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DOMYOS EB120

21,6kg / 47,6lbs
0,90 X 0,50 X 1,31 m
35,4 X19,7 X 51,6 in

DOMYOS EB120
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EN  Console handlebars Pedal Levelling foot Release lever to adjust the saddle seat
FR  Console guidon Pédale Compensateur de niveau Molette de réglage de la selle selle
ES Consola manillar Pedal Compensador de nivel Rueda de ajuste del sillin sillin
DE  Konsole Lenker Pedal Niveauausgleicher Einstellrddchen des Sattels Sattel
IT  Console manubrio Pedale Compensatore di livello Rotella di regolazione della sella sella
NL  Console stuurstang Pedaal Niveauregelaar Instelknop zadel zadel
PT  Consola guiador Pedal Compensador de nivel Botao de regulagao do selim selim
PL  Konsola kierownica Pedat Kompensator poziomu Pokretto regulacji siodetka siodetko
HU  Konzol kormany Pedal Szintkiegyenlité Nyereg allitécsavar nyereg
RO  Consola ghidon Pedala Compensator de nivel Buton de reglare a seii sa
SK  Konzola riadidla Pedal Kompenzator trovne Nastavovacie koliesko sedla sedlo
CS  konzole fiditka Pedal Viyrovnavaci podlozka Kolecko pro nastaveni sedla sedlo
SV Konsol handtag Pedal Nivakompensator Reglagehjul till sadel sadel
HR  Konzola upravijac Pedala Kompenzator razine Regulator sjedala sjedalo
SL  Konzola krmila Pedali Nastavek za vodoravno poravnavo  Kolesce za nastavitev sedeza sedez
TR Konsol gidon Pedal Yiikseklik ayar tertibati Sele ayar diigmesi sele
LT  konsolé rankena pedalas Lygio kompensatorius Sédynés reguliavimo rankenélé balnas
SR koHsona ynpaBrbay nefana HuBo komneH3aTopa [lyrme 3a nofjeluaBatbe ceauliTa cenno
EL  Kovooha TIHOVI NetaM Modapdki eubuypdupiang Mnxaviapdg puBpiong oéhag aéha
BG  Konsona Kopmuno Menan KomneHcatop Ha H1BOTO Kpbrna pbyka 3a perynupae Ha cefankara  ceano
KK KkoHconb Pynb nepans [leHreli komneHcaTops! OpbIHABIKTBI peTTey TyTKach! ep
RU  KoHcomb pynb Menans KomneHcatop ypoBHst Pyuka perynupoBkv ceana ceano
UK koHconb Kepmo nepans KomneHcatop pisHs Pyuka perynioBaHHs CUAIHHS cigno
VI Bangdigukhién tay lai Ban dap Bo digu chinh can bang Tay gat nhé dé chinh yén yén xe
ID  Monitor Stang sepeda Pedal Kaki penstabil Tuas pengatur sadel Sadel
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Read manual before u

Lire le manuel avant

utilisation

MAXI

110kg 242Ibs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-15/
F1250-13 / F1749

se

Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une
utilisation médicale

Pour usage privé
uniquement

Tenir les enfants a I'écart
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Castors

Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwielties
Rodinhas de deslocagéo
Kotka do przemieszczania
Gorgék a mozgatashoz
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Transporthjul
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Kolesca za premikanje
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Vaziuojantys ratai
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INTRODUCTION

Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttocks, quadriceps, hamstrings, calves, lower back and abdominal muscle strength. We recommend using the exercise
bike 120 for 20 minutes to 1 hour, one to three times a week, to get the desired results. This product features an adjustable mechanical resistance system. It does not require electricity to operate.

SETTINGS MOVING

WARNING:you must get off the bike in order to make any adjustments.

1. ADJUST HEIGHT OF THE SEAT:

For effective exercise, the saddle must be at the correct height. When pedalling, your knees should be slightly bent at the moment when the
pedals are at their lowest position. To adjust the saddle, unscrew the setting wheel a few turns, without removing it completely, and pull its
head to disengage the saddle tube pin. Adjust the seat to the correct height, release the setting wheel into one of the saddle tube adjustment
holes, then fully tighten it. WARNING: Ensure that the button is reinstalled in one of the saddle tube holes and fully tighten it.Never exceed the
maximum height indicated on the tube.

2. LEVELLING THE BIKE:

If the bike is unstable, on the back feet, rotate the end caps on the tube.

POSTURE ON THE EXERCISE BIKE

The posture is the body position to adopt when exercising. It is important to comply with it so that you don't injure or hurt yourself during your
sessions.

1. EASY MOUNTING

Our teams have designed an exercise bike with a low frame, which allows you to climb on without having to lift your leg.

Stand at the front of your product, pull the handlebar
toward you while holding the moving rollers to the floor.It is

2. STRAIGHT BACK important to keep your back straight while doing this. When
This exercise bike has been designed to promote a safe pedalling position, in that it allows everyone to always practice facing forward and ~ YOU are moving your exercise bike, most of the effort must
with their back straight. be made by your arms and legs.

CONSOLE

Your console offers numerous features to enhance your workout. You will find all of the instructions below for easy use.

Display and button
+ Speed (km/h or mph) + Workout duration (MM:SS)
+ Distance (km/h or mph) + MODE button.

+ Calories burned (Kcal)

Functions

+ Speed: This function shows the estimated speed in km/h (kilometres per hour) or mph (miles per hour) depending on the + Time: This function shows the time elapsed since the start of the workout in minutes and seconds (MM: SS).

position of the switch on the back of the console. + Calories: This function displays an estimate of calories burned since the start of the workout.
« Distance: This function shows the estimated distance in km (kilometres) or mi (miles) depending on the position of the
switch on the back of the console.

Your console will automatically light up as soon as you start pedalling.

AUTOSCAN mode is selected by default when the console is turned on. This mode scrolls through the 4 items of information of the above functions every 5 seconds. Press the MODE button to select the information you wish to freeze and disable the AUTOSCAN
mode. Press the MODE button to reactivate AUTOSCAN mode.

Settings on the back of the console

+ Slider to select apparatus type. VM (Magnetic Bike) / VE (Elliptical Bike).

+ Slider to select DISTANCE measurement unit: KM (kilometres) / MI (miles).

Reset

+ Automatic standby after 5 minutes of inactivity.

+ The indicators are reset when on standby (no data storage).

+ By removing and replacing the batteries in the console.

Install / Change batteries

The console is not designed to have a battery compartment cover.

1 Remove the console from its bracket.

2 Place the 2 AAA batteries (1.5V) in the space provided for this purpose on the back of the console.
3 Make sure the batteries are installed correctly and that they are making contact with the springs.

HEART RATE ASSESSMENT
Maximum heart rate calculation (max HR): Max HR, linked with a goal:
For women: 226 - age. MAX HR recovery phase
For men: 220 - age. between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise
Adjustment based on level of experience: between 70% and 79% of MAX HR => weight loss
Add 10 for beginners, inexperienced people. between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement
Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above. >90% MAX HR => performance improvement

Take off 10 for regular exercisers.

HANDLEBAR HEART RATE MONITORING (HAND-PULSE):

Use of the hand-pulse is not recommended for persons wearing a pacemaker, a medical device of extreme sensitivity which should be kept away from any nearby electrical and electronic device. For those concerned, please discuss the subject with a healthcare
professional.

Hand-pulse technology provides the user heart rate feedback in BPM (beats per minute). This is by no means a medical device. It is designed for occasional or regular - and not continuous - use during each session. Please keep in mind that even when resting,
your heart rate varies continuously. How it works: The heart rate is transmitted through the two sensors on either side of the handlebar. Simply place both hands on the sensors at the same time.

These sensors emit a small, harmless currant (one millionth of an amp), and variations in this currant reveal your heart rate. This information is then displayed on the console, in BPM.

It starts at 60 BPM, and is then filtered and the measurements averaged to provide better coherence of the readings, with a delay of one or two seconds (filtering and averaging differ between manufacturers).
We recommend:

- Placing your hands on the sensors occasionally for 5 to 10 seconds at a time while exercising and not continuously from the beginning to end of your workout.

- Cleaning and drying the sensors after each use.

- Moistening your hands to improve the reading.

QUICK START
+ 1. Begin pedalling to start the console and your session. + 4. To resume your session (within 5 minutes of the start of the break), startpedalling again.
+ 2. To adjust the pedalling difficulty, turn the adjustment knob. + 5. Stop the session whenever you want.
+ 3. To take a break, stop pedalling. + 6. The console turns off automatically after about 5 minutes of inactivity.
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TROUBLESHOOTING

RESISTANCE:
If there is very little variation in resistance from minimum to maximum resistance, please check that you removed the spacer when installing the mechanical cable in the tube (see assembly steps).
CONSOLE:

If the console does not turn on, replace the batteries with new ones. If information is only partially displayed or “ERR” is displayed on the console, remove the batteries, wait 15 seconds and then replace them. If the console does not turn on when you pedal or if
the speed and distance seem inconsistent, unplug it and check the connections you have made (Console cable and connection inside the tube).

DISTANCE:

The speed and distances displayed are calculated based on a 20» bike wheel. At 60 RPM (1 revolution per second) you should be getting around 6km/h or 3.7mph. These values correspond to average values on a bicycle. If the speed and distance values seem
inconsistent, move it and position the slider on the back of the console to km (kilometres) or mi (miles) and the other slider on “VM".If the inconsistency persists, unplug it and check the connections you have made (Console cable and connection inside the tube).

HANDLEBAR HEART RATE MONITORING (HAND-PULSE):

Please refer to the instruction manual: Use of hand-pulse is not recommended for people wearing a pacemaker.
- Measurements during exercise/active movement resulting in frequent loss of signal.

- Measured values are not displayed in real time, sometimes with a significant delay.

- Dry hands result in decreased or sometimes lost signal. Moisten hands for better measurement.

- If you question the readings or signal, test them with another user if possible.

- No heart rate reading: check the connection between the Hand-Pulse sensors and console.

PEDALS:

To tighten the left pedal you must turn counter-clockwise.

NOISE:

1 Unscrew the pedals by 2 tumns, then tighten them again fully.

2 Check the stability of the bike and correct it if necessary (see paragraph: LEVELLING THE BIKE).

3 Regularly check that the settings knobs are correctly positioned and tightened (see paragraph: SETTINGS).
4 Regularly check that all screws are properly tightened (included that of the seat).

STORAGE:

For prolonged storage, remove the batteries from the console and position the apparatus in a clean, dry place with little temperature variation. If the problem persists, please contact the Domyos after-sales service team (see last page: after-sales service).
MORE INFO

Log on to http://www.supportdecathlon.com/ select your product and find:

+ Assembly video

+ FAQ (questions/answers)

+ Care instructions

+ Tutorial videos to repair your product

+ Spare parts available for your product



PRESENTATION

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d'augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant 'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, ischio-jambier, mollets, lombaires et abdominaux en gainage.Avec ce vélo
d’appartement 120 nous vous conseillons de pratiquer 1 a 3 fois par semaine, de 20min a 1h pour obtenir les résultats escomptés. Ce produit est équipé d'un réglage mécanique de la résistance. Il n’est donc pas nécessaire de le relier a 'électricité pour le faire
fonctionner.

REGLAGES DEPLACEMENT

AVERTISSEMENT :il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages.

1. AJUSTER LA HAUTEUR DE LA SELLE :

Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne hauteur c'est-a-dire qu'en pédalant, vos genoux doivent étre légérement fléchis
au moment ol les pédales sont dans la position la plus basse.Pour ajuster la selle, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer
complétement et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube de selle. Réglez alors votre siége a la bonne hauteur, relachez la molette dans
I'un des trous de réglage du tube de selle puis resserrer la au maximum.AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton
dans I'un des trous du tube de selle et le serrer au maximum.Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.

2. MISE A NIVEAU DU VELO :

En cas d'instabilité du vélo, tournez un ou les deux compensateurs de niveau situés sur les embouts de pied arriére jusqu’a la suppression
de l'instabilité.

POSTURE SUR LE VELO D’APPARTEMENT

La posture est la position du corps & adopter lors de votre pratique. Il est important de bien la respecter pour ne pas se blesser ou vous faire
mal pendant vos séances.

1. ENJAMBEMENT FACILE Placez-vous a I'avant de votre produit, tirez le guidon vers
vous tout en maintenant les roulettes de déplacement au
sol.Il est important de bien garder le dos droit lors de ce

Nos équipes ont congu un vélo d'appartement avec un cadre bas, qui vous permet de monter dessus sans avoir a lever la jambe.

2.DOS DROIT mouvement. Lorsque vous déplacez votre vélo d’apparte-
Ce vélo d’appartement a té congu pour permetire d'avoir une position sécuritaire lors de la pratique, c'est-a-dire quil permet & chacune et~ Ment, vous devez exercer une force essentiellement sur vos
chacun de pratiquer systématiquement avec le dos droit et le regard droit devant. bras et vos jambes.

CONSOLE

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour 'utiliser facilement.

Affichage et bouton
+ Affichage de la vitesse (Km/h ou Mith) + Affichage du temps d’entrainement(MM:SS)
+ Affichage de la distance parcourue (Km ou Mi) + Bouton MODE.

« Affichage des calories dépensées (Kcal)

Fonctions

+ Vitesse : Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée en km/h (kilometres par heure) ou en mi/h (miles par heure) + Temps : Cette fonction indique le temps écoulé depuis le début de I'exercice en Minutes : Secondes (MM : SS).

en fonction de la position de [interrupteur au dos de la console. + Calories : Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis le début de I'exercice.

+ Distance : Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée en km (kilométres) ou en mi (miles) en fonction de la
position de l'interrupteur au dos de la console.

Votre console s’allume automatiquement dés le démarrage du pédalage.

Le mode AUTOSCAN se met par défaut lors de I'allumage de la console. Ce mode fait défiler successivement toutes les 5 secondes les 4 informations des fonctions ci dessus. Appuyer sur le bouton MODE pour sélectionner I'information que vous souhaitez figer
et désactiver le mode AUTOSCAN.Appuyer sur le bouton MODE pour activer a nouveau le mode AUTOSCAN.

Réglages au dos de la console

+ Curseur de sélection du type d'appareil. VM (vélo Magnétique / VE (Vélo Elliptique).

+ Curseur de sélection de I'unité de mesure de DISTANCE : KM (kilometres) / MI (Miles).
Remise a zéro

+ Mise en veille automatique au bout de 5 minutes d'inactivité.

+ Les indications se remettent a zéro lors de la mise en veille (pas de mémorisation des données).
+ Enretirant puis remettant les piles de la console.

Mise en place / Changement des piles

La console n'est pas congue pour accueillir un capot de fermeture du compartiment a piles.

1 Retirer la console de son support.

2 Placer les 2 piles de type AAA (1,5V) dans le logement prévu a cet effet au dos de la console.
3 S'assurer de la mise en place correct des piles et du parfait contact avec les ressorts.
EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max): La FC max, en lien avec ['objectif:

Pour les femmes: 226 - I'age. phase de récupération de la FCMAX

Pour les hommes: 220 - I'4ge. entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur
Ajustement par rapport au niveau de pratique: entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids

Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées. entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de I'endurance
Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels. >90 % FC MAX => amélioration de la performance

Enlever -10 pour les pratiquants réguliers.

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE):

Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker, appareil médical d'extréme sensibilité devant étre préservé de tout dispositif électrique et électronique proche.Pour les personnes concernées, merci de consulter votre
professionnel de santé pour ce sujet.

La technologie hand-pulse permet d'avoir une indication sur le battement cardiaque de I'utilisateur en BPM (battements par minute).Ce n’est en aucun cas un dispositif médical. |l est congu pour une utilisation ponctuelle ou réguliére au cours de chaque utilisation
et non en continue. Pour rappel, méme au repos il y a continuellement des variations de fréquence cardiaques. Principe de fonctionnement : Le battement cardiaque est capté par les deux électrodes de part et d’autre du guidon. Il faut donc positionner les 2 mains
en méme temps sur les deux capteurs.

Les deux électrodes émettent un micro-courant qui parcourt le corps, courant inoffensif pour la santé car trés faible (un millioniéme d’ampére), les variations de ce micro-courant sont un reflet du battement cardiaque. Ce reflet est retransmis sur la console en

Il démarre a 60 BPM puis il est filtré et les mesures sont moyennisé pour afficher la meilleure cohérence de la valeur (le filtrage et la moyennisation différent selon les fabricants) avec un décalage d'une ou deux secondes.
Nous conseillons :

- De positionner les mains 5 & 10 secondes de temps en temps en cours d'exercice et non de I'utiliser du début a la fin de séance non-stop.

- De frotter / sécher les capteurs aprés chaque utilisations.

- D'humidifier les mains pour améliorer la mesure.



DEMARRAGE RAPIDE

«+ 1. Commencer a pédaler pour démarrer la console et votre séance. + 4. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 5 minutes aprés le début de la pause), remettez-vousa pédaler.
+ 2. Pour ajuster la difficulté de pédalage, tournez la molette de réglage. + 5. Arréter la séance quand vous le désirez.
+ 3. Pour faire une pause, arrétez de pédaler. + 6. La console s'éteint automatiquement aprés 5 minutes d'inactivité environ.

DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

RESISTANCE :

Dans le cas ot la variation de résistance est trés Iégére de la premiére a la résistance maximum, merci de vérifier que vous avez retirer la cale lors de I'assemblage du cable mécanique dans le tube de potence (voir étapes d’assemblage).
CONSOLE :

Sila console ne s'allume pas, changez les piles par des piles neuves. Si I'affichage est partiel ou “ERR” s'affiche sur la console, veuillez retirer les piles, attendre 15 secondes puis les remettre en place. Si la console ne s'allume pas au pédalage ou dans la cas
ou la vitesse et la distance semble incohérent, veuillez débrancher puis de vérifiez les connexions que vous avez effectué (Cable de la console et connexion a I'intérieur du tube de potence).

DISTANCE :

La vitesse et la distance affichées sont calculées par rapport & une roue de vélo de 20» .Vous devez obtenir pour 60 RPM (1 tour par seconde) environs 6Km/h ou 3,7Mi/h. Ces valeurs correspondent a des valeurs moyennes en vélo.Dans le cas ou les valeurs
de vitesse et de distance semble incohérentes, merci de le déplacer et de positionner le curseur au dos de la console sur Km (Kilométres) ou Mi (Miles) et I'autre curseur sur “VM".Si I'incohérence persiste, veuillez débrancher puis de vérifiez les connexions que
vous avez effectué (Cable de la console et connexion a l'intérieur du tube de potence).

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE):

Merci de consulter la notice “INSTRUCTION” : Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker.
- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé.

- L'affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important.

- Les mains séches provoquent une diminution du signal ou parfois un signal coupé. Humidifier les mains pour améliorer la mesure.
- Si doute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible.

- Pas de mesure de la fréquence : vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.

PEDALES :

Pour visser la pédale de gauche pensez a tourner dans le sens INVERSE des aiguilles d'une montre.

BRUIT:

1 Dévissez de 2 tours puis visser les pédales au maximum.

2 Vérifiez Ia stabilité et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO).

3 Vérifiez réguliérement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : REGLAGES).

4 Vérifiez régulierement que les vis d'assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).

STOCKAGE :

Pour un stockage long, veuillez retirer les piles de la console et positionner I'appareil dans un lieu propre, sec et avec des différences d’amplitudes thermiques lentes. Si le probleme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page :
service apres vente).

PLUS D’'INFORMATIONS
Connectez-vous sur http://www.supportdecathlon.com/ sélectionnez votre produit et retrouvez:

La vidéo d'assemblage
Les FAQ (questions / réponses)
Les conseils d’entretien

Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit

Les pieces détachées disponibles pour votre produit



PRESENTACION

La bicicleta es una excelente actividad que te permite mejorar la capacidad cardiovascular y la salud respiratoria, a la vez que tonificas todo tu cuerpo: gliteos, cuédriceps, isquiotibiales, pantorrillas, lumbares y los misculos abdominales. Con esta bicicleta estética
120, te recomendamos practicar de 1 a 3 veces por semana, de 20 minutos a 1 hora para obtener los resultados esperados. Este producto esta equipado con un ajuste mecanico de la resistencia. Por tanto, no es necesario conectarla a la red eléctrica para que
funcione.

CONFIGURACION DESPLAZAMIENTO

ADVERTENCIA:Es necesario bajarse de la bicicleta para ajustar la configuracion.

1. AJUSTE DE ALTURA DEL SILLIN:

Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, pedaleando, las rodillas deben estar ligeramente dobladas en el
momento en que los pedales estan en la posicion mas baja.Para ajustar el sillin, desatornilla la perilla unas vueltas sin quitarla del todo y tira
de la cabeza para desenganchar el pasador del tubo del sillin.Luego ajusta el sillin a la altura correcta, vuelve a insertar la perilla en uno de los
orificios de ajuste del tubo del sillin y, a continuacion, apriétala al méaximo.ADVERTENCIA: asegrate de volver a colocar la perilla en uno de
los orificios del tubo del sillin y apriétala al maximo.Nunca excedas la altura maxima del sillin indicada en el tubo.

2. NIVELACION DE LA BICICLETA:
En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira los extremos de las patas traseras hacia el tubo.
POSTURA SOBRE LA BICICLETA ESTATICA

La postura es la posicion que debe adoptar el cuerpo durante la practica. Es importante respetarla para no lesionarte ni hacerte dafio durante
las sesiones de entrenamiento.

1. FACILIDAD PARA SUBIR
Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estatica con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar la pierna.

Ponte de pie delante del producto, tira del manillar hacia ti
mientras mantienes las ruedas en el suelo. Es importante

2.ESPALDA RECTA mantener la espalda recta al realizar este movimiento. Para
Esta bicicleta estatica ha sido disefiada para permitirte mantener una posicion de seguridad durante la préctica, es decir, permite que todas las ~ MOver a bicicleta estética, debes ejercer fuerza principal-
personas practiquen sistematicamente con la espalda recta y los ojos mirando hacia adelante. mente con los brazos y piernas.

CONSOLA

Su consola ofrece muchas caracteristicas para mejorar la practica. Encontraras todas las instrucciones a continuacién para mejorar la practica.

Visualizacion y boton
+ Visualizacion de velocidad (km/h o mph) + Visualizacion del tiempo de entrenamiento (MM:SS)
+ Visualizacion de distancia recorrida (km o Mi) + Botén MODO.
+ Visualizacion de calorias quemadas (kcal)

Funciones
+ Velocidad: Esta funcion se usa para indicar una velocidad estimada en km/h (kilémetros por hora) o mph (millas por hora) + Tiempo: Esta funcion muestra el tiempo transcurrido desde el comienzo del ejercicio en minutos: Segundos (MM: SS).
dependiendo de la posicion del interruptor en la parte posterior de la consola.

+ Distancia: Esta funcién se usa para indicar una distancia estimada en km (kilémetros) o mi (millas) dependiendo de la
posicion del interruptor en la parte posterior de la consola.

+ Calorias: Esta funcion muestra una estimacion de las calorias quemadas desde el comienzo del ejercicio.

p

Se inicia el modo AUTOSCAN de manera predeterminada cuando se enciende la consola. Este modo alterna sucesivamente cada cinco segundos las cuatro informaciones de las funciones anteriores.Pulsa el botén MODO para seleccionar la informacion que
deseas visualizar y desactiva el modo AUTOSCAN.Pulsa el botén MODO para activar de nuevo el modo AUTOSCAN.

Configuraciones en la parte posterior de la consola

+ Control deslizante para seleccionar el tipo de dispositivo. VM (bicicleta magnética / VE (bicicleta eliptica).
+ Control deslizante de seleccion de unidad de medida de DISTANCIA: KM (kilémetros) / MI (millas).
Restablecer a cero

La consola se al a

+ Apagado automatico después de 5 minutos de inactividad.

+ Las indicaciones se restablecen a cero cuando la consola se apaga automaticamente (sin almacenar los datos).
+ Al quitar y reemplazar las pilas de la consola.

Configuracién/Cambio de pilas

La consola no esté disefiada para acomodar una tapa del compartimiento de las pilas.

1 Retira la consola del soporte.

2 Coloca las 2 pilas AAA (1.5V) en la caja provista para este propésito en la parte posterior de la consola.

3 Asegrate de que las pilas estén instaladas correctamente y de que estén en perfecto contacto con los resortes.
EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Calculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.): La FC max., vinculada al objetivo:

Para las mujeres: 226 - edad. fase de recuperacion de la FC MAX

Para los hombres: 220 - edad. entre el 60% y el 69% de la FC MAX. => recuperacion lenta
Ajuste en relacion con el nivel de competencia: entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso

Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas. entre el 80 %y el 89 % de la FC MAX. => mejora de Ia resistencia
Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionalmente. > 90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

Subir -10 para los que practican con regularidad.

MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LAS MANOS (HAND-PULSE):

No recomendamos el uso de pulsémetros de mano para las personas que usan marcapasos, un dispositivo médico de extrema sensibilidad que se debe mantener alejado de cualquier dispositivo eléctrico y electronico.Las personas interesadas deben consultar
a sumédico en relacion con este tema.

La tecnologia de pulsémetro de mano proporciona una indicacion de la frecuencia cardiaca del usuario en LPM (latidos por minuto).No se trata en ningtn caso de un dispositivo médico. Esta disefiado para uso ocasional o regular durante cada sesion de uso
y no para su uso continuo.Como recordatorio, incluso en reposo se producen variaciones de frecuencia cardiaca continuamente. Principio de funcionamiento:El latido del corazén es captado por los dos electrodos situados en ambos lados del manillar.Por lo
tanto, es necesario colocar las manos al mismo tiempo en ambos sensores.

Los dos electrodos emiten una microcorriente que corre a través del cuerpo, inofensiva para la salud debido su muy baja intensidad (una millonésima de amperio); las variaciones de esta microcorriente son un reflejo del latido del corazon. Este reflejo se
transmite a la consola en LPM.

Comienza a 60 LPM, luego se filtra y las mediciones son promedios para mostrar la mejor consistencia del valor (el filtrado y el promedio varian segun los fabricantes) con un cambio de uno o dos segundos.
Aconsejamos:

- Colocar las manos de 5 a 10 segundos de vez en cuando durante el ejercicio y no usarlas desde el principio hasta el final de la sesion sin parar.

- Limpiar/secar los sensores después de cada uso.

- Humedecerse las manos para mejorar la medicion.



INICIO RAPIDO

+ 1. Comienza a pedalear para encender la consola e iniciar la sesion. + 4. Para reanudar la sesion (hasta un méaximo de 5 minutos después del inicio de la pausa), vuelvea pedalear.
+ 2. Paraajustar la dificultad de pedaleo, gira la rueda de ajuste. + 5. Detén la sesion cuando quieras.
« 3. Para hacer una pausa, deja de pedalear. + 6. La consola se apaga automaticamente después de unos 5 minutos de inactividad.

SOLUCION DE PROBLEMAS

RESISTENCIA:

En el caso de que la variacion de resistencia sea muy leve desde la primera resistencia hasta la maxima, verifica que hayas quitado la cuia al ensamblar el cable mecénico en el tubo de potencia (consulta los pasos de montaje).
CONSOLA:

Sila consola no se enciende, reemplaza las pilas por otras nuevas.Si la pantalla se muestra parcialmente o se muestra «<ERR» en la consola, retira las pilas, espera 15 segundos y luego vuelve a ponerlas. Si la consola no se enciende al pedalear o si la veloci-
dad y la distancia parecen incoherentes, desconecta y verifica las conexiones que has realizado (cable de la consola y conexion dentro del tubo de potencia).

DISTANCIA:

La velocidad y la distancia mostradas se calculan en relacién con una rueda de bicicleta de 20».Para 60 RPM (1 vuelta por segundo) debes obtener alrededor de 6 km/h o 3,7 mi/h. Estos valores corresponden a valores promedio en una bicicleta.En el caso de
que los valores de velocidad y distancia parezcan incoherentes, mueve y coloca el cursor en la parte posterior de la consola en los km (kildmetros) o mi (millas) y el otro cursor en «VM».Si la incoherencia persiste, desconecta y verifica las conexiones que has
realizado (cable de la consola y conexion dentro del tubo de potencia).

MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LAS MANOS (HAND-PULSE):

Consulta la seccion «INSTRUCCIONES»: No recomendamos el uso del pulsémetro de mano para personas que llevan marcapasos.
- Mediciones en ejercicio/en movimiento, por o que la sefial a menudo se corta.

- La visualizacion de los valores medidos no es instantanea, por lo que a veces se producen cambios importantes.

- La medicion con las manos secas causa una disminucion en la sefial o, a veces, un corte de la sefial. - Humedecerse las manos mejora la medicion.
- Si tienes dudas sobre los valores o la sefial, pide a otro usuario que lo pruebe, si es posible.

- No hay medicion de la frecuencia: comprueba las conexiones del pulsémetro con la consola.

PEDALES:

Para ver el pedal de la IZQUIERDA, gira en el sentido CONTRARIO a las agujas del reloj.

RUIDO:

1- Desatornilla 2 vueltas y luego atornilla los pedales al maximo.

2- Verifica la estabilidad y corrigela si es necesario (ver el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA).

3- Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estan colocadas y apretadas correctamente (ver el parrafo: AJUSTES).

4- Comprueba regularmente que los tornillos de montaje estén apretados (incluidas las tuercas del sillin).

ALMACENAMIENTO:

Para un almacenamiento prolongado, retira las pilas de la consola y coloca la unidad en un lugar limpio y seco con diferencias lentes de amplitud térmica. Si el problema persiste, ponte en contacto con el servicio posventa de Domyos (consulta la Gltima pagina:
servicio posventa).

MAS INFORMACION

Ve ala pagina http://www.supportdecathlon.com/ y selecciona tu producto y encuentra:
+ Video de montaje

+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas)

+ Los consejos de cuidado

+ Videos tutoriales para reparar el producto

+ Recambios disponibles para tu producto



PRASENTATION

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitét zur Verbesserung Ihrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsfahigkeit und bringt gleichzeitig lhren Korper wieder in Form: GesaR, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden, Lenden und Bauch
(Stabilisierung).Fiir ein optimales Ergebnis empfehlen wir lhnen, 1 bis 3 mal pro Woche 20 min bis 1 Stunde lang zu trainieren. Dieses Produkt ist mit einer mechanischen Widerstandsregelung ausgestattet. Dementsprechend muss der Heimtrainier nicht an das
Stromnetz angeschlossen werden.

EINSTELLUNGEN UMSTELLUNG

WARNUNG: Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.

1. Sitzhohe einstellen:

Fir ein effizientes Training muss die Sattelhdhe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht angewinkelt sein miissen,
wenn der FuB die unterste Pedalstellung durchlauft. Um den Sattel zu verstellen, [6sen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es
komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf, um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu 16sen. Stellen Sie die gewlinschte Sitzhohe
ein, lassen Sie das Stellrad in eine der Aussparungen am Sattelrohr einrasten und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. WARNUNG:
Vergewissern Sie sich, dass das Stellrad fest in einer der Aussparungen am Sattelrohr eingerastet ist und ziehen Sie das Stellrad so fest es
geht.Die auf dem Rohr angezeigte maximale Hohe darf nicht tiberschritten werden.

2. WARTUNG DES TRAINERS:

Ist der Trainer instabil, drehen Sie die Kappen an den hinteren Stellfiiten am Rohr.

HALTUNG AUF DEM HEIMTRAINER

Beim Training ist die richtige Haltung Ihres Korpers auf dem Heimtrainer von besonderer Bedeutung. Diese Haltung muss beachtet werden,
um Verletzungen wéhrend des Trainings zu vermeiden.

1. EINFACHES AUFSTEIGEN Stellen Sie sich vor das Gerét, ziehen Sie den Lenker an
sich heran und halten Sie dabei die Transportrollen in Bo-
denkontakt.Bei dieser Bewegung ist es wichtig, den Riicken
. gerade zu halten. Wenn Sie lhren Heimtrainer bewegen,

2. GERADER RUCKEN geht der Kraftaufwand im Wesentlichen von Ihren Armen
Dieser Heimtrainer wurde fiir eine gesunde Haltung beim Training entwickelt. Das bedeutet, dass der Benutzer mit einem geraden Riickenund ~ Und Beinen aus.

einem nach vorne gerichteten Blick trainieren kann.

Unsere Teams haben einen Heimtrainer mit einem niedrigen Rahmen entwickelt, der ein Aufsteigen ermdglicht, ohne das Bein heben zu
miissen.

KONSOLE

lhre Konsole verfiigt iiber zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie detaillierte Hinweise fiir eine einfache Nutzung.
Anzeigen und Tasten

+ Geschwindigkeitsanzeige (Km/h oder Mith) + Anzeige der Trainingsdauer (MM:SS)

+ Anzeige der zuriickgelegten Strecke (Km oder Mi) + MODE-Taste.

+ Anzeige der verbrauchten Kalorien (Kcal)

Funktionen
+ Geschwindigkeit: Mit dieser Funktion konnen Sie je nach der Stellung des Schalters auf der Riickseite der Konsole die + Zeit: Mit dieser Funktion kénnen Sie die seit Beginn des Trainings vergangene Zeit in Minuten anzeigen: Sekunden (MM:
geschétzte Geschwindigkeit in km/h (Kilometer pro Stunde) oder in mi/h (Meilen pro Stunde) anzeigen.
+ Distanz: Mit dieser Funktion kénnen Sie je nach der Stellung des Schalters auf der Riickseite der Konsole die geschatzte + Kalorien: Mit dieser Funktion kdnnen Sie eine Schatzung der seit Beginn des Trainings verbrauchten Kalorien anzeigen.

Geschwindigkeit in km (Kilometer) oder in mi (Meilen) anzeigen.

Die Konsole leuchtet automatisch auf, sobald der Benutzer in die Pedale tritt.

Beim Einschalten befindet sich die Konsole standardmafig im AUTOSCAN-Modus.In diesem Modus erscheinen alle 5 Sekunden die 4 nachstehend angezeigten Informationen. Driicken Sie die MODE-Taste, um die Information auszuwahlen, die dauerhaft
angezeigt werden soll, und deaktivieren Sie den AUTOSCAN-Modus. Driicken Sie die MODE-Taste, um den AUTOSCAN-Modus erneut zu aktivieren.

auf der Riickseite der Konsole

+ Mauszeiger fiir die Auswahl des Geratetyps. VM (Magnettrainer / VE (Ellipsentrainer).

+ Mauszeiger fiir die Auswahl der Messeinheit fiir die DISTANZddfr3 KM (kilométres) / MI (Miles).

Nullstellung

+ Nach 5 Minuten der Inaktivitat wechselt der Heimtrainer automatisch in den Standby-Modus.

+ Beim Wechsel in den Standby-Modus werden die Anzeigen (ohne eine Speicherung der Daten) auf Null zuriickgesetzt.
+ Beim Herausnehmen und Wiedereinsetzen der Batterien in die Konsole.

Einsetzen / Auswechseln der Batterien

Das Batteriefach der Konsole kann nicht mit einem Deckel verschlossen werden.

1 Nehmen Sie die Konsole aus ihrem Trager heraus.

2 Setzen Sie 2 Batterien des Typs AAA (1,5 V) in das zu diesem Zweck vorgesehene Fach auf der Riickseite der Konsole.
3 Vergewissern Sie sich, dass die Batterien korrekt eingesetzt wurden und Kontakt mit den Federn haben.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF): Die max. HF, je nach Zielvorgabe:

Fir Frauen: 226 - das Alter. Erholungsphase nach der MAX HF

Fiir Ménner: 220 - das Alter. zwischen 60% und 69% der MAX HF=> sanfte Ubung

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau: zwischen 70% und 79% der MAX HF=> Gewichtsverlust

+10 fiir Einsteiger, untrainierte Personen. zwischen 80% und 89% der MAX HF => verbessert die Ausdauer
Fir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage. > 90 % MAX HF => verbessert die Leistung

-10 fiir regelméRige Sportler.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ MIT DEN HANDEN (HANDPULSMESSER):

Wir raten von der Verwendung eines Handpulsmessers bei Personen ab, die einen Herzschrittmacher tragen, da weder elektrische noch elektronische Gerate in die Nahe dieser extrem empfindlichen Medizingerate gebracht werden diirfen. Betroffene Personen
sollten den Rat medizinischer Fachkréfte einholen.

Mit einem Handpulsmesser kann der Herzschlag des Nutzers in Schidgen pro Minute gemessen werden. Dieses Gerit ist kein Medizinprodukt. Es wurde fiir die punktuelle oder regelméaRige Nutzung wahrend einer Trainingseinheit und nicht fiir den Dauereinsatz
konzipiert. Bitte beachten Sie, dass die Herzfrequenz selbst in Ruhephasen variiert. Funktionsprinzip: Die Herzschlage werden von zwei Elektroden zu beiden Seiten des Lenkers erfasst. Sie miissen die 2 Elektroden also mit beiden Handen gleichzeitig berihren.

Die zwei Elektroden emittieren Mikro-Strom, der durch den Kérper lauft und so schwach ist (1 millionstel Ampere), dass er keine Gefahr fiir den Kérper darstellt. Die Schwankungen dieses Mikrostroms zeigen den Herzschlag an. Dieser Herzschlag wird auf der
Konsole in Schlégen pro Minute angezeigt.

Er beginnt bei 60 Schlégen pro Minute, wird gefiltert und gemittelt, um einen moglichst genauen Wert anzuzeigen (die Filterung und die Ermittlung des Durchschnittswerts wird von den Herstellern unterschiedlich gehandhabt) und kann Abweichungen von ein bis
zwei Sekunden aufweisen.

Unsere Empfehlung:

- Legen Sie die Hande wéhrend des Trainings mehrfach fiir 5 bis 10 Sekunden auf die Elektroden und nicht nonstop von Anfang bis Ende der Trainingseinheit.
- Die Sensoren nach jeder Verwendung abreiben und abtrocknen.

- Hande befeuchten, um eine optimale Messung zu gewahrleisten.
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SCHNELLSTART

+ 1. Treten Sie in die Pedale, um die Konsole und damit die Trainingseinheit zu starten. + 4.Um lhre Trainingseinheit (innerhalb von 5 Minuten nach Beginn der Pause) wiederaufzunehmen, treten Sie erneutin die

+ 2.Um den Tretwiderstand einzustellen, drehen Sie den Regler. Pedale.

+ 3. Um eine Pause zu machen, héren Sie auf zu treten. + 5. Unterbrechen Sie die Trainingseinheit, wannimmer Sie mdchten.

+ 6. Nach rund 5 Minuten der Inaktivitat schaltet sich die Konsole automatisch ab.

DIAGNOSE DER ANOMALIEN

WIDERSTAND:

Bei einer geringen Widerstandsveranderung zwischen dem minimalen und dem maximalen Widerstand miissen Sie sich vergewissern, dass Sie bei der Montage des mechanischen Seilzugs im Vorbauschaft den Keil entfernt haben (siehe schrittweise Monta-
geanleitung).

KONSOLE:

Wenn die Konsole nicht aufleuchtet, wechseln Sie bitte die Batterien aus. Ist die Anzeige unvollstandig oder erscheint ,ERR* auf der Konsole, miissen Sie die Batterien herausnehmen, 15 Sekunden warten und dann die Batterien wieder einsetzen. Wenn Sie in
die Pedale treten und die Konsole nicht aufleuchtet, oder wenn die Geschwindigkeits- und Distanzanzeigen nicht koharent sind, miissen Sie die Konsole trennen und die Verbindungen priifen (Kabel der Konsole und Verbindung im Vorbauschaft).

DISTANZ:

Die angezeigte Geschwindigkeit und Distanz wird mit Bezug auf einen 20-Zoll-Reifen ermittelt. 60 RPM (Umdrehungen pro Sekunde) entsprechen rund 6 km/h oder 3,7 mi/h. Diese Werte entsprechen dem Durchschnitt beim Fahrrad fahren.Wenn die Werte fiir
die Geschwindigkeit und die Distanz nicht koharent sind, stellen Sie den Zeiger auf der Riickseite der Konsole auf km (Kilometer) oder Mi (Meilen) und den anderen Seiger auf ,VM".Bleiben die Werte inkoharent, miissen Sie die Konsole trennen und die Verbin-
dungen priifen (Kabel der Konsole und Verbindung im Inneren des Vorbauschafts).

MESSUNG DER HERZFREQUENZ MIT DEN HANDEN (HANDPULSMESSER):

Ziehen Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Rate: Personen mit einem Herzschrittmacher raten wir von der Verwendung eines Handpulsmessers ab.
- Messung wahrend einer Trainingseinheit / in Bewegung, also wenn das Signal haufig unterbrochen wird.

- Die gemessenen Werte werden nicht sofort angezeigt und es kann zu erheblichen Verzégerungen kommen.

- Trockene Hande schwéchen oder unterbrechen das Signal. Feuchte Hande liefern genauere Messwerte.

- Bei Zweifeln in Bezug auf die Werte oder das Signal sollten Sie das Gerat wennmdglich an einem anderen Nutzer testen.

- Keine Frequenzmessung: Priifen Sie die Verbindung des Handpulsmessers mit der Konsole.

PEDALE:

Bedenken Sie beim Anschrauben des linken Pedals, dass Sie das Pedal GEGEN den Uhrzeigersinn drehen miissen.

GERAUSCHPEGEL:

1 Pedale um 2 Umdrehungen zuriickdrehen und dann bis zum Anschlag festschrauben.

2 Priifen Sie die Stabilitdt und nehmen Sie bei Bedarf Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG DES TRAINERS).

3 Vergewissern Sie sich regelméRig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und festgeschraubt sind (siehe Abschnitt :EINSTELLUNGEN).
4 Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Montageschrauben (einschlieRlich der Muttern am Sattel) festgeschraubt sind).

LAGERUNG:

Vor einer ldngeren Lagerung miissen Sie die Batterien aus der Konsole herausnehmen und das Gerat an einem sauberen und trockenen Ort mit langsamen Temperaturwechseln abstellen. Wenn das Problem fortbesteht, wenden Sie sich bitte an den Kunden-
dienst bei Domyos (siehe letzte Seite der :Kundendienstbroschiire).

WEITERE INFORMATIONEN
Besuchen Sie uns unter http://www.supportdecathlon.com/, wéhlen Sie Ihr Produkt und Sie finden:

Das Montagevideo

Haufig gestellte Fragen
Pflegehinweise
Ubungsvideos mit einer Reparaturanleitung

Fiir Inr Produkt verfiigbare Ersatzteile
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PRESENTAZIONE

Andare in bicicletta costituisce un'eccellente attivita sportiva che vi permettera di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, , ischio-tibiali, polpacci, lombari e addominali in lavoro sugli addominali. Con questa cyclette
da casa 120 vi consigliamo di allenarvi da 1 a 3 volte la settimana, da 20 min a 1 ora, per ottenere i risultati attesi. Il prodotto & dotato di regolazione della resistenza meccanica. Non € quindi necessario collegarlo all'elettricita affinché funzioni.

REGOLAZIONI SPOSTAMENTO

AVVERTENZA:scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina.

1. REGOLAZIONE DELL’ALTEZZA DELLA SELLA:

Per l'efficacia dellallenamento, la sella deve avere la giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono restare leggermente flesse
quando i pedali si trovano nella posizione piu bassa.Per regolare la sella, svitare di qualche giro la rotella senza asportarla completamente e
tirarne la testa per sbloccare la coppiglia del tubo della sella.Regolare quindi la seduta all'altezza giusta, rilasciare la rotella in uno dei fori di
regolazione del tubo della sella, poi serrarla al massimo.AVVERTENZA: Assicurarsi del reinserimento del bottone in uno dei fori del tubo della
sella e serrarlo al massimo.Non superare in alcun caso l'altezza massima della sella indicata sul tubo.

2. LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE:
In caso di instabilita della cyclette, ruotare le ghiere delle gambe posteriori sul tubo.
POSTURA SULLA CYCLETTE

La postura & la posizione del corpo da adottare durante I'esercizio.E importante rispettarla per non provocarsi lesioni o farsi male durante le
sessioni.

1. FACILE DA INFORCARE
| nostri team hanno progettato una cyclette dal telaio basso che consente di salirvi senza dovere sollevare la gamba.

Porsi sul davanti del prodotto, tirare a sé il manubrio tenen-
do le rotelle per lo spostamento a contatto con il pavimento.

2. SCHIENA DIRITTA Durante questo movimento, & importante mantenere la
La cyclette ¢ stata progettata per consentire una posizione sicura durante I'allenamento, cioé permette a tutti di esercitarsi sistematicamente schiena diritta. Nello spostare la cyclette, occorre esercitare
con la schiena dritta e gli occhi dritti davanti a sé. una forza essenzialmente con le braccia e le gambe.

CONSOLE

La console presenta molte funzioni per rendere pili vario 'esercizio. Di seguito troverai tutte le informazioni necessarie per utilizzarla facilmente.
Visualizzazione e tasto

+ Visualizzazione della velocita (Km/h o Mi/h) + Visualizzazione della durata dell'allenamento (MM:SS)
+ Visualizzazione della distanza percorsa (Km o Mi) + Pulsante MODE (MODALITA)
+ Visualizzazione delle calorie consumate (Kcal)

Funzioni

+ Velocita: Questa funzione consente di indicare una velocita stimata in km/h (chilometri orari) o mph (miglia orarie) a + Tempo: Questa funzione indica il tempo trascorso dallinizio dell'esercizio in minuti: Secondi (MM : SS).

seconda della posizione dellinterruttore sul retro della console. + Calorie: Questa funzione visualizza una stima delle calorie consumate dall'inizio dell'esercizio.

+ Distanza: questa funzione consente di indicare una distanza stimata in km (chilometri) o mi (miglia) a seconda della posi-
zione dellinterruttore sul retro della console.

La console si accende automaticamente non appena si inizia a pedalare.

La modalita AUTOSCAN & impostata di default quando la console & accesa. Questa modalita permette di scorrere successivamente le 4 informazioni delle funzioni di cui sopra ogni 5 secondi.Premere il pulsante MODE per selezionare le informazioni che si
desidera congelare e disabilitare la modalita AUTOSCAN. Premere il pulsante MODE per attivare/disattivare la modalita AUTOSCAN.

Regolazioni sul retro della console

+ Cursore di selezione del tipo di dispositivo. VM (cyclette magnetica / VE (cyclette ellittica).

+ Cursore per la selezione dell'unita di misura della DISTANZA: KM (chilometri) / MI (miglia).

Reset

+ Standby automatico dopo 5 minuti di inattivita

+ Le indicazioni vengono azzerate quando il sistema viene messo in modalita standby (nessuna memorizzazione dei dati).
+ Togliendo e sostituendo le batterie dalla console.

Installazione/ Sostituzione pile

La console non & stata progettata per alloggiare un coperchio di chiusura del vano batterie.

1 Rimuovere la console dal supporto.

2 Inserire le 2 batterie AAA (1,5V) nell'apposito vano batterie sul retro della console.

3 Accertarsi che le batterie siano inserite correttamente e che siano in perfetto contatto con le molle.
VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max): La FC max, in rapporto all'obiettivo:

Per le donne: 226 - l'eta. fase di recupero della FCMAX

Per gli uomini: 220 - I'eta. trail 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta
Regolazione secondo il livello di allenamento: trail 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso
Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate. tra '80% e I'89% della FC MAX => aumento della resistenza
Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra. >90% FC MAX => aumento delle prestazioni

Togliere -10 per i praticanti regolari.

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA ATTRAVERSO LE MANI (HAND-PULSE):

Sconsigliamo I'uso degli hand-pulse ai portatori di pacemaker, apparecchio medico estremamente sensibile che deve essere protetto da qualsiasi dispositivo elettrico ed elettronico nelle vicinanze. Tali persone devono consultare il proprio medico al proposito.

La tecnologia hand-pulse permette di ottenere un'indicazione sulle pulsazioni cardiache dell'utilizzatore in BPM (pulsazioni al minuto). Questo non & comunque un dispositivo medicalel. E progettato per un utilizzo episodico o regolare durante ogni utilizzo e non
continuativamente. Si ricorda che, anche a riposo, le variazioni della frequenza cardiaca sono continue.Principio di funzionamento:Le pulsazioni cardiache sono rilevate dai due elettrodi posti su entrambe le parti del manubrio. Occorre quindi poggiare le 2 mani
contemporaneamente sui due sensori.

| due elettrodi emettono una micro-corrente che percorre il corpo, corrente innocua per la salute perché debolissima (un milionesimo di ampére); le variazioni di questa micro-corrente rispecchiano le pulsazioni cardiache. Questo riflesso ¢ ritrasmesso alla console
come BPM.

Esso inizia a 60 BPM poi ¢ filtrato e si fa una media delle misure per visualizzare un valore ben coerente (il filtraggio e la media differiscono secondo i fabbricanti) con uno scarto di uno o due secondi.
Noi consigliamo:

- Di posizionare le mani per 5-10 secondi ogni tanto durante ['esercizio e non di utilizzarlo costantemente dall'inizio alla fine della sessione.

- Di strofinare / asciugare i sensori dopo ogni utilizzo.

- Di inumidire le mani per migliorare la misurazione.
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AVVIO RAPIDO

+ 1. Cominciare a pedalare per avviare la console e la sessione. + 4. Per riprendere la seduta (entro 5 minuti dall'inizio della pausa), rimettersi aa pedalare.
+ 2. Per regolare la difficolta di pedalata, ruotare la manopola di regolazione. + 5. Interrompere la seduta quando si desidera.
+ 3. Per fare una pausa, smettere di pedalare. + 6. La console si spegne automaticamente dopo circa 5 minuti di inattivita.

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

RESISTENZA:
Nel caso in cui la variazione di resistenza sia minima dalla prima alla massima resistenza, verificare di aver rimosso lo spessore durante il montaggio del cavo meccanico sul tubo di potenza (vedi passi di montaggio).
CONSOLE:

Se la console non si accende, sostituire le batterie con batterie nuove. Se la visualizzazione & parziale o appare «ERR» sulla console, rimuovere le batterie, attendere 15 secondi e poi sostituirle. Se la console non si accende durante la pedalata o se la velocita e
la distanza sembrano non coerenti, scollegare e controllare i collegamenti effettuati (cavo della console e collegamento allinterno del tubo di potenza).

DISTANZA:

La velocita e la distanza visualizzate sono calcolate per una ruota di bicicletta da 20».Per 60 giri al minuto (1 giro al secondo) si dovrebbero ottenere circa 6Km/h o 3,7Mi/h. Questi valori corrispondono ai valori medi in bicicletta.Nel caso in cui i valori di velocita e
distanza sembrino incoerenti, spostare e posizionare il cursore sul retro della console su Km (Chilometri) o Mi (Miglia) e I'altro cursore su «VM».Se I'incoerenza non fosse risolta, scollegare e controllare i collegamenti effettuati (cavo della console e collegamento
all'interno del tubo di potenza).

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA ATTRAVERSO LE MANI (HAND-PULSE):

Consultare il libretto “ISTRUZIONI": Sconsigliamo I'utilizzo degli hand-pulse ai portatori di pacemaker.

- Misurazioni durante I'esercizio / in movimento, quindi spesso segnale interrotto.

- La visualizzazione dei valori misurati non & immediata, ed & possibile che l'offset sia importante.

- Le mani asciutte provocano una riduzione o a volte un'interruzione del segnale. Inumidire le mani per migliorare la misurazione.
- In caso di dubbio su valori o segnale, chiedere se possibile di provare con un altro utilizzatore.

- Nessuna misura della frequenza: verificare le connessioni degli Hand-Pulse con la console.

PEDALI:

Per awvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.

RUMORE:

1 Svitare di 2 giri, poi awvitare i pedali al massimo.

2 Verificare la stabilita e correggere se necessario (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE).

3 Verificare regolarmente che le rotelle delle regolazioni siano ben collocate e ben serrate (vedere paragrafo: REGOLAZIONI).
4 Verificare regolarmente che le viti di montaggio siano ben serrate (compresi i dadi della sella).

STOCCAGGIO:

Per uno stoccaggio prolungato, rimuovere le batterie dalla console e collocare I'unita in un luogo pulito e asciutto con differenze di temperatura ridotte. Se il problema persiste, rivolgersi all'assistenza post-vendita Domyos (cfr ultima pagina: assistenza post-vendi-
ta).

MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a http://www.supportdecathlon.com/ selezionare il proprio prodotto e trovare:

+ Video tutorial del montaggio

+ Le FAQ (domande / risposte)

+ | consigli per la manutenzione

+ | video tutorial per riparare il prodotto

+ | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto
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PRESENTATIE

Fietsen is een uitstekende activiteit voor het verhogen van de capaciteiten van uw hart en bloedvaten en ademhaling en het versterken van de spieren van uw hele lichaam: billen, dijspieren, hamstrings, kuiten, lenden en buikspieren voor rompstabiliteit. Wij adviseren
u om met deze hometrainer 120 per week 1 tot 3 maal tussen 20min en 1u te trainen voor merkbaar resultaat. Dit product beschikt over een mechanische weerstandsregeling. Het hoeft niet op elektriciteit te worden aangesloten om te werken.

INSTELLINGEN VERPLAATSEN

WAARSCHUWING:men moet van de fiets afstappen voor het instellen.

1. DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN:

Voor efficiént trainen moet het zadel zich op de juiste hoogte bevinden, dat wil zeggen dat uw knieén bij het trappen licht gebogen zijn op
het moment dat de pedalen zich in de laagste positie bevinden. Schroef, om de zadelhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen lossen,
zonder hem er helemaal uit te trekken en trek aan de kop om de pin van de zadelpen los te maken. Stel het zadel in op de goede hoogte duw
de knop in een van de instelgaten voor de zadelhoogte en draai hem zo vast mogelijk aan. WAARSCHUWING: Zorg ervoor dat de pin in een
van de gaten van de zadelpen is geduwd en draai de knop zo vast mogelijk aan.Overschrijd nooit de maximale hoogte die op de zadelpen is
aangegeven.

2. VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS:

Als de fiets instabiel staat, aan de uiteinden van de achterpoten op de buis draaien.

HOUDING OP DE HOMETRAINER

De houding is de positie van het lichaam die u bij de training moet aanhouden. Het is belangrijk de houding aan te nemen om geen blessures
of pijn aan uw trainingssessies over te houden.

1. MAKKELIJK OPSTAPPEN Ga aan de voorkant van het product staan, trek het stuur
naar u toe terwijl u de wieltjes tegen de vloer drukt. Houd
uw rug bij deze handeling goed recht.Als u de hometrainer
2.RECHTE RUG verplaatst moet u vooral kracht uitoefenen met uw armen
Deze hometrainer is ontworpen om een veilige houding aan te nemen bij uw training, waardoor het voor elke persoon mogelijk is systematisch €1 benen.

met een rechte rug en recht vooruitkijkend te trainen.

Ons ontwerpteam heeft de hometrainer met een laag frame ontworpen, zodat u kunt opstappen zonder uw been hoog op te tillen.

CONSOLE

Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken. Hieronder vindt u een handig overzicht van alle weergaves.
Weergave en knop

+ Weergave van de snelheid (Km/u of Mi/u) + Weergave van de trainingsduur (MM:SS)
+ Weergave van de afgelegde afstand (Km of Mi) + “MODE” knop.
+ Weergave van de verbruikte calorieén (Kcal)

Functies

+ Snelheid: Met deze functie wordt een geschatte snelheid in km/u (kilometer per uur) of in mi/u (mijl per uur) weergegeven, + Tijd: Deze functie geeft de verstreken tijd aan sinds het begin van de training in Minuten : Seconden (MM : SS).

op basis van de stand van de schakelaar achterop de console. + Calorieén: Deze functie geeft een schatting van de verbruikte calorieén sinds het begin van de training weer.

+ Afstand: Met deze functie wordt een geschatte afstand in km/u (kilometer per uur) of in mi/u (mijl per uur) weergegeven, op
basis van de stand van de schakelaar achterop de console.

De console gaat automatisch aan zodra u met fietsen begint.

De console start standaard op in de modus AUTOSCAN.In deze modus worden de 4 gegevens van bovenstaande functies na elkaar steeds 5 seconden weergegeven. Druk op de “MODE” knop om het gegeven te kiezen dat u permanent wilt weergeven en de
AUTOSCAN modus uit te schakelen.Druk nogmaals op de “MODE” knop om de AUTOSCAN modus weer in te schakelen.

Instellingen achterop de console

+ Selectiecursor voor het type apparaat. VM (Hometrainer met magnetische weerstand / VE (Crosstrainer).
+ Selectiecursor voor AFSTANDseenheid: KM (kilometer) / MI (Mijl).

Op nul zetten

+ De console schakelt na 5 minuten zonder activiteit automatisch over op slaapstand.

+ Bij het inschakelen van de slaapstand worden de gegevens automatisch op nul gezet (gegevens worden niet opgeslagen).
+ Door de batterijen te verwijderen en weer terug te plaatsen.

Plaatsen / Vervangen van de batterijen

Het batterijvak van de console kan niet met een deksel worden afgesloten.

1 Neem de console van de houder.

2 Plaats 2 batterijen type AAA (1,5V) in het hiervoor bestemde vak aan de achterkant van de console.

3 Zorg dat de batterijen juist geplaatst zijn en goed contact maken met de veren.

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG

Berekenen van de maximale hartslag (FC max): De FC max, in verhouding met het doel:

Voor dames: 226 - leeftijd Herstelfase van de maximale hartslag

Voor heren: 220 - leeftijd tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => zacht herstel

Afstellen afhankelijk van de oefening: tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies

+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen. tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithoudingsvermogen
Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars. >90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie

-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars.

HANDMATIG METEN VAN DE HARTFREQUENTIE (HAND-PULSE):

Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen die een pacemaker hebben, wat een zeer gevoelig medisch hulpmiddel is dat uit de buurt gehouden moet worden van elektrische en elektronische apparatuur. Voor wie dit van toepassing is raden wij aan
medisch advies in te winnen over dit onderwerp.

Met de hand-pulse technologie krijgt de gebruiker een indicatie krijgen over zijn harstslag in BPM (beats per minute/aantal hartslagen per minuut). Dit mag in geen geval gezien worden als een medisch hulpmiddel. Het is ontworpen voor incidenteel of regelmatig
gebruik tijdens een training en niet voor continu gebruik.N.B. zelfs in rust varieert de hartfrequentie voortdurend. Werkinsprincipe: De hartslag wordt gemeten met de twee elektroden aan weerszijden van het stuur.U moet uw 2 handen daarom tegelijkertijd op de
twee sensoren plaatsen.

De twee elektroden geven een minieme hoeveelheid stroom af die door het lichaam wordt gevoerd en zo laag is dat deze niet schadelijk is voor de gezondheid (een miljoenste ampere’, de variaties in deze stroom geven een weergave van de hartslag. Deze
weergave wordt doorgegeven aan de console in BPM.

Hij start bij 60BPM en wordt gefilterd waarna de metingen gemiddeld worden om een coherente waarde weer te geven (de filtering en middeling verschilt per fabrikant) met een vertraging van een of twee seconden.
Wij adviseren:

- Om de handen tijdens de training een aantal maal 5 tot 10 op de sensoren te plaatsen en de meter niet non-stop tijdens de hele sessie te gebruiken.

- De sensoren na elk gebruik af te wrijven / te drogen.

- De handen vochtig te maken voor een betere meting.
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SNELLE START

+ 1. Begin te fietsen om de console en uw sessie te starten. + 4.0m de sessie weer te starten (tot 5 seconden na het begin van de pauze), begint u weermet fietsen.
+ 2. Draai aan de instelknop om de fietsweerstand aan te passen. + 5. Stop de sessie wanneer u dat wilt.
+ 3. Als u even wilt pauzeren, houdt u op met fietsen. + 6. De console wordt ongeveer 5 seconden nadat u stopt met fietsen vanzelf uitgeschakeld.
PROBLEEMDIAGNOSE
WEERSTAND:

Als het verschil in weerstand tussen de laagste en hoogste weerstand erg klein is, controleer dan u of u het opvulblok heeft verwijderd bij het aanbrengen van de mechanische weerstandskabel in de stuurstang (zie montage-instructies).
CONSOLE:

Als de console niet aangaat, de batterijen vervangen door nieuwe.Bij een gedeeltelijke weergave of “ERR” op de console, de batterijen verwijderen, 15 seconden wachten en ze dan terug plaatsen.Als de console niet aangaat als u begint met fietsen of als de
snelheid op afstand niet logisch lijken, de aansluitingen losmaken en controleren (kabel van de console en aansluiting in de stuurstang).

AFSTAND:

De weergegeven snelheid en afstand worden berekend op basis van een fietswiel van 20”.U moet bij 60 RPM (1 rotatie per seconde) ongeveer 6Km/u of 3,7Mi/u bereiken.Deze waarden komen overeen met gemiddelde fietswaarden.Als de waarden voor snel-
heid en afstand niet logisch lijken, zet dan de cursor achterop de console op Km (Kilometer) of op MI (Mijl), en de andere cursor op “VM".de aansluitingen, kabel van de console en in de stuurstang, losmaken en controleren.

HANDMATIG METEN VAN DE HARTFREQUENTIE (HAND-PULSE):

Raadpleeg hiervoor de handleiding “INSTRUCTIE": Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen met een pacemaker.

- Metingen tijdens de training / in beweging dus signaal vaak onderbroken.

- De weergave van de gemeten waarde is niet direct, dus vaak veel vertraging.

- Droge handen zorgen voor een minder goed signaal of soms onderbreking van het signaal. Maak de handen vochtig voor een betere meting.
- Bij twijfel over de waarden of het signaal een andere gebruiker indien mogelijk vragen om te testen.

- Geen meting van de frequentie: Controleer de aansluitingen van de Hand-pulse op de console.

PEDALEN:

Denk er bij het opschroeven van het linker pedaal aan dit tegen de wijzers van de klok in te schroeven.

GELUID:

12 slagen los schroeven en daarna maximaal vastscroeven.

2 Controleer de stabiliteit en corrigeer indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS).

3 Controleer regelmatig of de draaiknoppen voor het afstellen goed zijn afgesteld en goed zijn vastgeschroefd (zie paragraaf: INSTELLINGEN).
4 Controleer regelmatig of alle montageschroeven goed zijn aangedraaid (waaronder de moeren van het zadel).

OPSLAG:

Verwijder de batterijen als u het apparaat voor langere tijd opslaat en zet het in een schone, droge ruimte met geleidelijke temperatuurschommelingen.Neem, als het probleem bijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina:
klantenservice).

MEER INFORMATIE

Ga naar http://www.supportdecathlon.com/ selecteer uw product en ga naar:
+ Montagevideo

+ FAQ (vragen / antwoorden)

+ Onderhoudstips

+ Tutorialvideo’s voor het repareren van uw product

+ Beschikbare reserveonderdelen voor uw product
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APRESENTAGAO

Andar de bicicleta € uma excelente atividade que Ihe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e satde respiratéria, tonificando todo o corpo: gliteos, quadriceps, regiéo posterior das coxas, gémeos, lombares e abdominais, com um refor¢o muscular.
Com a bicicleta estatica 120, é aconselhavel praticar 1 a 3 vezes por semana, entre 20 min e 1 h, para obter os resultados desejados. Este produto esta equipado com regulagdo mecanica de resisténcia. N&o é, por isso, necessario ligar a eletricidade para colocar
em funcionamento.

DEFINIGOES DESLOCAGAO

ATENGAO:tem de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.

1. AJUSTAR A ALTURA DO SELIM:

Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta: quando esta a pedalar, o joelho deve ficar ligeiramente fletido sempre que o
pedal esta na posigdo mais baixa.Para ajustar o selim, desaperte um pouco a roda de ajuste sem a retirar totalmente e remova a cabega para
soltar o perno do tubo do selim.Regule o selim & altura adequada, introduza a roda num dos furos de ajuste do tubo do selim e depois aperte-a
com firmeza. ATENGAO: Certifique-se de que o fixador estd bem colocado num dos furos do tubo do selim e apertado com firmeza.A altura
maxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.

2. AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA:

Em caso de instabilidade da bicicleta, vire os apoios dos pés do tubo para tras.

POSTURA NA BICICLETA ESTATICA

A postura ¢ a posigao do corpo a adotar durante a pratica. E importante respeité-la para evitar ferimentos ou lesdes durante as sessdes.
1. FACIL DE MONTAR

As nossas equipas conceberam uma bicicleta estatica com um quadro baixo que permite montar sem levantar a perna.

Posicione-se na dianteira do produto e puxe o guiador para

2. COSTAS DIREITAS si, mantendo as rodas de deslocamento no solo.E impor-
Esta bicicleta estatica foi concebida para permitir manter uma posigéo segura durante a pratica, isto é, permite que cada utilizador treine ~ tante manter as costas direitas durante este movimento.
sempre com as costas direitas e a olhar em frente. Quando deslocar a bicicleta estética, deve fazer forga

principalmente com os seus bragos e pernas.

CONSOLA

A consola apresenta varias fungGes para melhorar a sua pratica desportiva. De seguida séo apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao da bicicleta.

Mostrador e botéo
+ Mostrador da velocidade (Km/h ou Mi/h) + Mostrador do tempo de treino (MM:SS)
+ Mostrador da distancia percorrida (Km ou Mi) + Botédo MODE.

+ Mostrador das calorias queimadas (Kcal)

Fungodes
+ Velocidade: esta fungo permite indicar uma velocidade estimada em km/h (quilémetros por hora) ou em mi/h (milhas por + Tempo: esta fung&o indica o tempo decorrido desde o inicio do exercicio em Minutos: Segundos (MM: SS).
hora), consoante a posico do interruptor na parte posterior da consola.

+ Distancia: esta fungao permite indicar uma distancia estimada em km (quilémetros) ou em mi (milhas), consoante a posi¢ao
do interruptor na parte posterior da consola.

+ Calorias: esta fungdo apresenta uma estimativa das calorias queimadas desde o inicio do exercicio.

A consola liga-se automaticamente ao comegar a pedalar.

O modo AUTOSCAN ¢ iniciado por predefinicao quando a consola é ligada. Este modo apresenta sucessivamente, a cada 5 segundos, as 4 informagdes das fungdes indicadas abaixo. Prima o botdo MODE para selecionar a informagéo que pretende visualizar e
desativar o modo AUTOSCAN.Prima o botdo MODE para ativar novamente o modo AUTOSCAN.

Regulagdes na parte posterior da consola

+ Cursor de selecao do tipo de aparelho. VM (bicicleta magnética)/VE (bicicleta eliptica).

+ Cursor de selegao da unidade de medigdo da DISTANCIA: KM (quilémetros)/MI (Milhas).
Reiniciar

+ Abicicleta entra em modo de pausa apds 5 minutos de inatividade.

+ As indicagdes séo reiniciadas apds a colocagdo em pausa (sem memorizagéo de dados).
+ Ao remover e voltar a colocar as pilhas da consola.

Colocagao/mudanga de pilhas

A consola néo foi concebida para incluir uma tampa de fecho do compartimento de pilhas.

1 - Retirar a consola do respetivo suporte.

2 - Colocar as 2 pilhas de tipo AAA (1,5 V) no local previsto para esse efeito na parte posterior da consola.
3 - Verificar a colocagéo correta das pilhas e o seu perfeito contacto com as molas.
AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

Calculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max): A FC max em relagéo ao objetivo:

Para as mulheres: 226 - idade fase de recuperagdo da FC MAX

Para os homens: 220 - idade entre 60% e 69% da FC MAX => recuperagao suave
Ajuste de acordo com o nivel de préatica: entre 70% e 79% da FC MAX => perda de peso

Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas néo praticantes. entre 80% e 89% da FC MAX => melhoria da resisténcia
Seguir o célculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais. >90% FC MAX => melhoria do desempenho

Retirar -10 para os praticantes regulares.

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA ATRAVES DAS MAOS (HAND-PULSE):

Néo é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse, j& que os aparelhos médicos de extrema sensibilidade devem ser mantidos afastados de qualquer dispositivo elétrico e eletronico. Essas pessoas deverdo consultar o respetivo
profissional de salide quanto a esta questéo.

A tecnologia Hand-pulse permite ter uma indicagao sobre o batimento cardiaco do utilizador em BPM (batimentos por minuto).N&o se trata, de modo algum, de um dispositivo médico. Foi concebido para uma utilizagéo pontual ou regular durante cada utilizagao
€ ndo de modo continuo.Lembre-se que, mesmo em repouso, continuam a ocorrer variagdes de frequéncia cardiaca.Principio de funcionamento: O batimento cardiaco é detetado pelos dois elétrodos em ambos os lados do guiador. Desta forma, é necessario
colocar as 2 maos ao mesmo tempo nos dois sensores.

Os dois elétrodos emitem uma microcorrente que percorre o corpo, corrente esta inofensiva para a satde por ser muito reduzida (um milionésimo de ampere), e as variagdes desta microcorrente sdo um reflexo do batimento cardiaco. Este reflexo é transmitido
na consola em BPM.

Comega em 60 BPM, depois ¢ filtrado e as medigdes representam uma média, para apresentar a melhor coeréncia do valor (a filtragem e a criagdo da média diferem consoante os fabricantes), com um atraso de um ou dois segundos.
E recomendado:

- Colocar as méos durante 5 a 10 segundos, ocasionalmente, durante o exercicio e ndo utilizar do inicio ao fim da sessdo sem parar.

- Friccionar/secar os sensores apds cada utilizagéo.

- Humedecer as maos para melhorar a medicéo.
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ARRANQUE RAPIDO

+ 1. Comece a pedalar para ligar a consola e iniciar a sua sessao. + 4. Para retomar a sess@o (no maximo até 5 minutos apés o inicio da pausa), recomecea pedalar.
+ 2. Para ajustar a dificuldade de pedalagem, rode o botéo de regulagéo. + 5. Interrompa a sess&o sempre que quiser.
+ 3. Para fazer uma pausa, pare de pedalar. + 6. A consola desliga-se automaticamente apds cerca de 5 minutos de inatividade.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

RESISTENCIA:

No caso de a variagéo de resisténcia ser muito ligeira entre o primeiro e tltimo nivel de resisténcia, verifique se retirou o calgo do cabo mecénico no avango no momento da montagem (ver os passos de montagem).
CONSOLA:

Se a consola ndo ligar, troque as pilhas existentes por pilhas novas.Se o mostrador apresentar indicagdes parciais ou se for apresentada a indicagao «ERR» na consola, retire as pilhas, aguarde 15 segundos e, em seguida, volte a colocé-las. Se a consola ndo
ligar ao pedalar ou em caso de incoeréncia entre a velocidade e a distancia, desligue e verifique as ligagdes que efetuou (cabo da consola e ligagao ao interior do avango).

DISTANCIA:

A velocidade e a distancia apresentadas séo calculadas em relagdo a uma roda de bicicleta de 20».Para 60 RPM (1 rotagao por segundo) devera obter cerca de 6 Km/h ou 3,7Mifh. Estes valores correspondem a valores médios em bicicleta.Em caso de
incoeréncia entre os valores de velocidade e distancia, desloque-se e posicione o cursor na parte posterior da consola sobre Km (Quilémetros) ou Mi (Milhas) e o outro cursor sobre «VM».No caso de a incoeréncia persistir, desligue e verifique as ligagdes que
efetuou (cabo da consola e ligag@o ao interior do avango).

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA ATRAVES DAS MAOS (HAND-PULSE):

Consulte as INSTRUGOES»: ndo é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse.

- As medigdes durante o exercicio/em movimento representam um sinal frequentemente interrompido.

- A apresentagao dos valores medidos ndo é instantanea, pelo que podem ocorrer desfasamentos por vezes relevantes.

- As méos secas provocam uma diminuicao do sinal ou, por vezes, o sinal é interrompido. Humedega as maos para melhorar a medigéo.
- Em caso de duvida sobre os valores ou o sinal, peca a outro utilizador que teste, se possivel.

- Sem medicao da frequéncia: verifique a ligagdo do Hand-pulse a consola.

PEDAIS:

Para aparafusar o pedal do lado esquerdo, rode no sentido CONTRARIO ao dos ponteiros do relégio.

RUIDO:

1. Desaperte 2 voltas e, em seguida, aparafuse os pedais a0 maximo.

2. Verifique a estabilidade e corrija, se necessario (ver secgdo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).

3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste estéo corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgdo: REGULAGAO).
4 Verifique regularmente se os parafusos de montagem estao bem aparafusados (incluindo as porcas do selim).
ARMAZENAMENTO:

Para um armazenamento prolongado, retire as pilhas da consola e coloque o aparelho num local limpo, seco e com poucas variagdes de amplitude térmica.Se o problema persistir, contacte o servigo pds-venda Domyos (consulte a Ultima pagina: Servico
pos-venda).

MAIS INFORMAGOES

Aceda a http://www.supportdecathlon.com/, selecione o seu produto e consulte:
+ 0 video de montagem

+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas)

+ Os conselhos de manutengéo

+ Os videos tutoriais para reparar o seu produto

+ As pegas sobresselentes para o seu produto
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INFORMACJE PODSTAWOWE

Rower to doskonata aktywno$¢, ktdéra pozwala zwieksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowa i oddechowg z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, miesnie czworogtowe, migénie wewnetrzne uda, tydki, doina cze$¢ plecow, migénie brzucha. Aby
uzyskac oczekiwane rezultaty, zaleca sie ¢wiczenie na niniejszym rowerze stacjonarnym (model 120) od 1 do 3 razy w tygodniu przez okres od 20 minut do 1 godziny. Produkt wyposazono w mechaniczny uktad regulacji oporu. W zwigzku z tym nie ma potrzeby
podtaczania go do zasilania elektrycznego w celu uruchomienia.

USTAWIENIA PRZENOSZENIE

OSTRZEZENIE: nalezy zej$¢ z roweru przed dokonaniem zmiany ustawien.

1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

Aby zapewni¢ skuteczno$¢ ¢wiczen, siodetko musi znajdowac sig na wiaciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas pedatowania kolana muszg
by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaty znajdujg sie w dolnym pofozeniu.Aby wyregulowa¢ siodetko, nalezy poluzowaé¢ pokretto o kilka
obrotow, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastgpnie pociagna¢ za gorng cze$c, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. Ustawic siodetko
na wiasciwej wysokosci, wiozy¢ pokretto do jednego z otwordw regulacyjnych w rurce siodetka i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE: Nalezy
upewnic sie, ze pokretto zostato umieszczone w jednym z otwordw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone.Nigdy nie nalezy przekracza¢
maksymalnej wysoko$ci wskazanej na wsporniku.

2. POZIOMOWANIE ROWERU:

Jesli rower nie stoi stabilnie, nalezy dokreci¢ koncowki tylnych stopek na rurce.

POZYCJA PODCZAS CWICZEN NA ROWERZE

Pozycja to prawidiowe utozenie ciata podczas treningu.Zachowanie prawidtowej pozycji pozwoli unikna¢ urazow podczas ¢wiczen.

1. LATWE WCHODZENIE NA ROWER

Nasz zespdt stworzyt rower stacjonarny z niskim profilem, dzigki ktéremu mozna fatwo na niego wsias¢, bez koniecznosci unoszenia nogi
i bez ryzyka urazu.

Stanac z przodu produktu, pociagna¢ kierownice do siebie,
przytrzymujac kotka na ziemi. Podczas wykonywania tego
ruchu nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Przy przesuwaniu
2. PROSTE PLECY roweru nalezy pracowac przede wszystkim ramionami
Niniejszy rower stacjonarny zaprojektowano tak, aby umozliwié dostosowanie pozycji ciata podczas treningu. Umozliwia regularne ¢wiczenia 1 nogami.

kazdej osobie z zachowaniem prostych plecéw i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.

KONSOLA

Konsola oferuje liczne funkcje pozwalajace na urozmaicenie ¢wiczen. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwa obstuge.
Wyswietlacz i przycisk
+ Wyswietlanie predkosci (w km/h lub mirh) + Wyswietlanie czasu ¢wiczen (MM:SS)
+ Wyswietlanie przebytej odlegtosci (km lub mi) + Przycisk MODE.
+ Wyswietlanie spalonych kalorii (kcal)

Funkcje
+ Predko$¢: funkcja pozwala wyswietli¢ szacunkowg predko$¢ w jednostkach km/h (kilometry na godzine) lub mi/h (mile na + Czas: funkcja wyswietla czas, jaki uptynat od poczatku ¢wiczen w nastepujacy sposéb: MINUTY:SEKUNDY (MM:SS).
godzing), w zaleznosci od potozenia przefacznika z tytu konsoli. .

+ Odlegtosc: funkcja pozwala wyswietlic szacunkowa odlegto$¢ w km (kilometry) lub mi (mile), w zaleznosci od potozenia
przetacznika z tytu konsoli.

Kalorie: funkcja wy$wietla szacunkowa liczbg spalonych kalorii od poczatku ¢wiczen.

Konsola wiacza sig nie po rozpoczeciu p

Po wiaczeniu konsoli domysinie wigcza sie tryb AUTOSCAN.W trybie tym co 5 sekund wyswietlajg sie kolejno cztery wyzej opisane informacje. Nacisna¢ przycisk MODE, aby wybra¢ informacje, ktdre maja stale sig wy$wietlac, i wytaczy¢ tryp AUTOSCAN.Na-
cisnag przycisk MODE, aby ponownie aktywowag tryb AUTOSCAN.

Ustawienia z tytu konsoli

+ Przetacznik typu urzadzenia. VM (rower magnetyczny / VE (rower eliptyczny).

+ Przetacznik jednostek ODLEGLOSCI: KM (kilometry) / MI (mile).

Resetowanie

+ Automatyczne uépienie po 5 minutach braku aktywnosci.

+ Po przejéciu w tryb uspienia nastepuje zresetowanie informacji (dane nie sg zapisywane).
+ Nalezy wyja¢, a nastepnie ponownie wiozy¢ baterie do konsoli.

Wkiadanie/wymiana baterii

Konsola nie jest wyposazona w pokrywe komory baterii.

1. Wyciggna¢ konsole z uchwytu.

2. Umiescic 2 baterie typu AAA (1,5 V) w odpowiednim miejscu z tytu konsoli.

3. Sprawdzic, czy baterie wiozone sg zgodnie z oznaczeniem biegunowosci i majg dobra styczno$¢ ze sprezynami.

POMIAR TETNA
Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.). Tetno maksymalne a cel treningu:
Kobiety: 226 - wiek. faza dochodzenia TETNA MAKS
Mezczyzni: 220 - wiek. miedzy 60% a 69% TETNA MAKS. => fagodny trening
Dostosowanie do poziomu kondycji: migdzy 70% a 79% TETNA MAKS. => strata masy ciata
Dla os6b poczatkujgcych lub niewytrenowanych nalezy doda¢ +10. miedzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymatosci
W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawic wyliczenie podstawowe. >90% TETNA MAKS. => poprawienie osiagow

Dla 0sdb ¢wiczacych regularnie nalezy odjac -10

POMIAR TETNA ZA POSREDNICTWEM DLONI:

Odradzamy czujniki mierzace tetno za posrednictwem dfoni osobom korzystajacym z rozrusznikéw. Rozrusznik to bardzo czuty wyréb medyczny, ktdry nie powinien znajdowac sie blisko jakichkolwiek urzadzen elekirycznych i elektronicznych. Osoby, ktérych
dotyczy ta kwestia, powinny wczesniej skonsultowac sig z lekarzem.

Urzadzenie do pomiaru tetna za posrednictwem dtoni wskazuje tetno uzytkownika w jednostce BPM (liczba uderzen na minute). W zadnym wypadku nie jest to wyréb medyczny. Urzadzenie jest przeznaczone do sporadycznego lub regularnego uzytku podczas
kazdego treningu, aczkolwiek nie w sposob ciggly. Nalezy pamietac, ze nawet podczas spoczynku tetno podlega statym wahaniom.Zasada dziatania: Tetno jest mierzone przez dwie elektrody umieszczone po obu stronach kierownicy. Obie dionie nalezy w tym
samym czasie umiesci¢ na czujnikach.

Dwie elektrody generuja mikrosygnaty (nieszkodliwy dla zdrowia prad o bardzo matym natezeniu, réwny jednej milionowej ampera), ktére przeptywaja przez ciato. Wahania tych mikrosygnatéw odzwierciedlaja rytm bicia serca.Rytm ten jest wy$wietlany na konsoli
w jednostce BPM.

Tetno liczone jest od wartosci 60 BPM. Pomiary sg filtrowane i usredniane, aby wyswietli¢ uspdjniong warto$¢ (filtrowanie i usrednianie roznig si¢ w zaleznosci od producenta) z opéznieniem jednej lub dwoch sekund.
Zalecamy:

- W trakcie ¢wiczen od czasu do czasu umieszczac dionie na czujnikach na 5-10 sekund. Nie zalecamy ciagtego korzystania z czujnikéw od poczatku do korica ¢wiczen.

- Czyszczenie/suszenie czujnikéw po kazdym uzyciu.

- Zwilzy¢ dionie, aby usprawni¢ pomiar.
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SZYBKIE WLACZANIE

+ 1. Rozpocza¢ pedatowanie, aby wigczy¢ konsole i uruchomi trening. + 4. Aby wznowi trening (w ciagu 5 minut od rozpoczecia przerwy), wystarczy ponownie przystapi¢do pedatowania.
+ 2. Aby zmieni¢ opér pedatowania, nalezy przekreci¢ pokretto regulacji. + 5. Zakoriczy¢ trening w wybranym przez siebie momencie.
+ 3. Aby zrobi¢ przerwe, nalezy przestac pedatowac. + 6. Konsola wylacza sig automatycznie po okoto 5 minutach braku aktywnosci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

OPOR:

W przypadku gdy réznice oporu w pofozeniu minimalnym i maksymalnym sa niewielkie, nalezy sprawdzic, czy wyjeto podktadke podczas umieszczania przewodu uktadu mechanicznego w mostku (patrz etapy montazu).
KONSOLA:

Jezeli konsola sig nie wigcza, nalezy wymieni¢ baterie. Jezeli konsola dziafa tylko czesciowo lub wy$wietla si¢ komunikat ERR, nalezy wyjac baterie, odczekac 15 sekund, a nastepnie wiozy¢ je ponownie. Jezeli konsola sie nie wigcza po rozpoczeciu pedatowa-
nia lub jezeli predkos¢ i odlegtosc sa nieczytelne, nalezy odtaczy¢ konsole i sprawdzi¢ potaczenia (kabel konsoli i potaczenie wewnatrz mostka).

ODLEGLOSC:

Predkosc i odlegtos¢ wyswietlane na konsoli s obliczane dla roweru z kotami o $rednicy 20».Aby uzyskac predko$¢ 6 km/h lub 3,7 mifh, nalezy wykonywac 60 obr./min (1 obrét na sekunde). Wartosci te odpowiadaja $rednim wartosciom dla roweru. Jezeli war-
tosci predkosci i odlegtosci wydaja sie niespojne, nalezy przenie$¢ rower i przestawi¢ pierwszy przetacznik z tytu konsoli na warto$¢ km (kilometry) lub mi (mile), a drugi na wartos¢ VM. Jezeli wartoéci nadal beda niespéjne, nalezy odtgczy¢ konsole i sprawdzi¢
wykonane potaczenia (kabel konsoli i potaczenie wewnatrz mostka).

POMIAR TETNA ZA POSREDNICTWEM DLONI:

Patrz INSTRUKCJA: Odradzamy korzystanie z pomiaru tetna za posrednictwem dioni osobom korzystajacym z rozrusznikow.
- Pomiary wykonywane sg w trakcie ¢wiczen / w ruchu, dlatego sygnat czesto jest przerywany.

- Mierzone wartosci nie sa wy$wietlane natychmiast, dlatego czasami nalezy poczekac.

- Suche dtonie ostabiaja sygnat lub czasem prowadza do przerwania sygnatu. Zwilzy¢ dtonie, aby usprawni¢ pomiar.

- W razie watpliwosci co do wskazywanych wartosci lub sygnatu nalezy poprosi¢ innego uzytkownika o wykonanie pomiaru (w miarg mozliwosci).
- Brak pomiaru tetna: sprawdzi¢ potaczenie czujnikéw z konsola.

PEDALY:

Przykreci¢ lewy pedat PRZECIWNIE do ruchu wskazowek zegara.

HALAS:

1. Odkreci¢ pedaly o 2 obroty, a nastepnie maksymalnie dokrecic.

2. Sprawdzic stabilnos¢ i w razie potrzeby poprawic (patrz cze$¢: POZIOMOWANIE ROWERU).

3. Regularnie sprawdzac, czy pokretta regulacyjne sa w odpowiedniej pozycji i dobrze dokrecone (patrz cze$¢: USTAWIENIA).
4. Regularnie sprawdzac, czy $ruby montazowe sg dobrze dokrecone (w tym nakretki siodetka).

PRZECHOWYWANIE:

W przypadku diuzszego przechowywania nalezy wyja¢ baterie z konsoli i umiesci¢ urzadzenie w czystym, suchym miejscu, w ktorym nie wystepujg duze wahania temperatur. Jezeli problem bedzie sig powtarzal, nalezy skontaktowac sie z serwisem marki
Domyos (patrz informacje :dotyczace serwisu na ostatniej stronie).

WIECEJ INFORMACJI

Nalezy wej$¢ na strone http://www.supportdecathlon.com/ i wybra¢ produkt, a nastepnie przej$¢ do:
+ Poradniki wideo dotyczace montazu

+ Czesto zadawane pytania (pytania/odpowiedzi)

+ Porady dotyczace konserwacji

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu

+ Czesci zamienne dostepne do produktu
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BEMUTATAS

A kerékparozas nagyszer(i tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tiidé mikodését, emellett formélja az egész testet is: erdsiti a feneket, a combizmot, a térdhajlité izmot, a labikrat, a hat als¢ izmait és a hasi izmokat is.A kivant eredmény
eléréséhez javasoljuk, hogy a 120 szobakerékpart hetente 1-3 alkalommal, alkalmanként 20 perc és 1 6ra kozétti idétartamon keresztiil hasznalja. A termék pedalellendlldsa mechanikusan szabalyozhaté. Ezért miikodtetéséhez nem sziikséges elektromos aram.

BEALLITASOK MOZGATAS

FIGYELEM: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitisdhoz elészor le kell szallnia az es-
zkozrol.

1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az tilést megfelelé magassagba kel llitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kel lennie akkor is, amikor a pedal
a legalacsonyabb pozicioban van.A nyereg bedllitisahoz csavarja ki a bedllitokereket néhany csavarassal, anélkl, hogy teljesen eltavolitana
azt, és hlizza meg a fejet a nyeregesG csapjanak kioldasahoz.Allitsa be az (ilést a megfelelé magassagba, engedie el a bedllitd kereket a
nyeregesd egyik bedllitd nyildsaba, majd teljesen hizza meg.FIGYELEM: Gyézédjon meg réla, hogy a gombot visszaillesztette a nyeregesé
egyik nyilasaba, és teljesen meghuzta. Soha ne Iépje tul a csévon feltiintetett maximalis magassagot.

2. A KEREKPAR SZINTREHOZATALA:

Ha a kerékpar instabil, akkor a hatso labakon forgassa el a cs6 zarosapkajat.

TESTTARTAS A KEREKPARON

A testtartas az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie. Fontos, hogy ezt betartsa, igy az edzés soran nem éri Ont sem sériilés,

sem més értalom. . o ) ) o

1. KONNYU FELSZALLAS Alljon a tgrmﬂek eIeJehgz, huzza_ maga felé a kormany{ gy,
hogy a gorgdk a padlén maradjanak. Fontos, hogy ekézben

A csapataink egy olyan alacsony vazzal rendelkezd kerekpart terveztek, amely lehet6vé teszi, hogy anélkiil tudjon felszalini ré, hogy fel kellien  egyenesen tartsa a hatat. Amikor mozgatja a kerékpart, a

emelnie a labat és igy esetleg artson maganak. legtobb eréfeszitést a karjaval és a labaival kell végeznie.

2. EGYENES HAT

A szobakerékpart (gy alakitottuk ki, hogy On kerékparozas kozben biztonsagos testtartést vehessen fel, azaz egyenes hattal, elére nézve
kerékparozhasson.

KONZOL

A konzol szamos lehet6séget nyUijt a sokoldall edzéshez. Az alabbiakban megtaldl minden utasitast a konzol egyszer(i hasznalatahoz.

Kijelzés és gomb

+ A sebesség kijelzése (km/éra vagy mérfold/cora) + Az edzés idétartamanak kijelzése (MM:SS)
+ A megtett tavolség kijelzése (km vagy mérfold) + MODE (UZEMMOD) gomb.
+ Az elégetett kaloriak kijelzése (Kcal)

Funkciok
+ Sebesseg: A funkcio lehet6vé teszi a sebesség becsiilt értekének km/oraban (kilométer per oraban) vagy mérfdid/oraban + |d6tartam: A funkcié az edzés megkezdése ota eltelt idét jelzi ki perc: masodpercben (MM: SS).
(mérfold per 6raban) térténd kijelzését attdl fliggden, hogy a konzol hatuljan talalhatd kapcsold hogy van bedllitva. + Kaloriak: A funkeio kijelzi az edzés megkezdése ota elégetett kaloriak becsiilt értékét.

+ Tavolsag: A funkcio lehet6vé teszi a tavolsag becsilt értékének km-ben (kilométerben) vagy mérfoldben (mérféldben)
torténd kijelzését attol fliggden, hogy a konzol hétuljan talalhatd kapcsold hogy van bedllitva.

Pedalozaskor a konzol automatikusan bekapcsol.

Akonzol AUTOSCAN (izemmédban kapcsol be.Ebben az lizemmédban a konzol 5 méasodpercenként jelzi ki a fenti funkciok 4 informacidjat. A MODE_(UZEMMOD) gomb megnyomasaval On kivalaszthatja azt az informacict, amelyet folyamatosan szeretne
megjelenittetni. Ezzel On egyuttal kikapcsolja az AUTOSCAN tizemmaddot. Az AUTOSCAN Gizemmad Ujbdli bekapesolasahoz nyomja meg a MODE (UZEMMOD) gombot.

Beallitasok a konzol hatuljan

+ Készilléktipus-valaszté kurzor. VM (magneses kerékpar)/VE (ellipszisjaro).

+ ATAVOLSAG mértékegységét kivalaszto kurzor: KM (kilométer)/MI (mérfold).

Nullazas

+ 5 perc inaktivitas utan automatikusan készenléti izemmaddba kapcsol.

+ Készenléti izemmodba kapcsolaskor a kijelzett adatok nullazoédnak (az adatokat nem menti a rendszer).
+ Akonzol elemeinek eltavolitasaval, majd visszahelyezésével.

Elemek behelyezése/cseréje

A konzol elemtartéjéra nem szerelhet6 zaréfedél.

1 Tavolitsa el a konzolt a helyérdl.

2 Tegyen 2 db AAA (1,5 V) elemet a konzol hatuljan talalhato, erre szolgalé helyre.

3 Bizonyosodjon meg az elemek megfeleld elhelyezésérdl, és hogy tokéletesen érintkeznek a rugokkal.

PULZUSSZAM MERESE
Maximalis pulzusszamitas (max HR): Max pulzusszam, egy célhoz igazitva:
Noknek : 226 - kor. MAX szivverés igénybevételi fazis
Férfiaknak : 220 - kor. 60 és 69% kozott => konnyed edzés
A tapasztalat alapjan mért bellitas : 70 és 79% kozott => stlycsokkentés
Allitsa 10-re kezdok és tapasztalatian emberek szamara. 80 és 89% kozott => alloképesség javitas
A rekredcios sportoldk tartsak magukat a fenti tablazathoz. >90% => teljesitményjavitas

Csokkentse 10-el rendszeresen sportolok szamara.

PULZUSSZAMMERES KEZEN (HAND-PULSE):

A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beliltetve, mivel ezt a rendkivili érzékenységli orvostechnikai eszkdzt tavol kell tartani minden elektromos és elektronikus készUléktdl. Akiket ez érint, forduljanak tanacsért orvo-
sukhoz.

A hand-pulse technoldgia kijelzi a felhasznald pulzusszamat BPM (szivverés per perc) mértékegységben. Semmilyen esetben sem orvostechnikai eszkéz. Alkalmi vagy rendszeres, azonban nem folyamatos hasznalatra késziilt. Emlékeztetéiil: nyugalmi allapotban
is folyamatosan valtozo a pulzusszam.M(ikddési elv:A szivverést a kormany mindkét oldalan elhelyezett egy-egy elektroda érzékeli.Ezért a két kezet egyszerre kell a két érzékeldre helyezni.

A két elektroda mikrodramot bocsat ki, amely bejérja a testet. A mikrodram az egészségre nem jelent veszélyt, mivel nagyon gyenge (egy milliomodrésznyi amper erésségi). A mikroaram valtozasai a szivverés valtozasait tiikrozik. Ezt a visszatiikrozott valtozast
tovabbitja a késziilék a konzol felé, amely BPM-ben (szivverés per percben) jelzi azt ki.

60 BPM-en indul, majd megsziiri a rendszer, és a mért értékeket atlagolva a legkoherensebb értéket jelzi ki (a szlirés és az atlagolas gyartonként eltérd lehet) egy vagy két masodperc eltéréssel.
Javasoljuk, hogy:

- edzés kozben ne allanddan (ne az elejétél a végéig tartsa ott), csak idonként tegye 5-10 masodpercre mindkét kezét az érzékeldkre.

- minden egyes hasznalat utan dorzsdlje meg/térolje szérazra az érzékeloket.

- nedvesitse be a kezét a pontosabb mérés érdekében.
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GYORS INDITAS

+ 1. Akonzol bekapcsolasahoz és az edzés megkezdéséhez kezdjen el pedalozni. + 4. Az edzés folytatasahoz (a sziinet kezdetétél szamitott legfeliebb 5 percen beliil) kezdjen jrapedalozni.
+ 2. A pedalozés nehézségi fokanak bedllitdsahoz forgassa el a beallitigombot. + 5. Fejezze be az edzést, amikor akarja.
+ 3. Ha szlinetet szeretne tartani, hagyja abba a pedélozast. + 6. Akonzol kb. 5 perc inaktivitds utan automatikusan kikapcsol.

HIBAELHARITAS

PEDALELLENALLAS:

Ha a legkisebb és a legnagyobb pedalellenallas kézétti kilonbség elenyészé, ellendrizze, hogy a kormanyszarbél a mechanikai kabel 6sszeszerelésekor eltévolitotta a betétet (lasd az Gsszeszerelés Iépéseit).
KONZOL:

Ha a konzol nem kapcsol be, cserélje ki az elemeket Ujakra.Ha a kijelzés csak részben jelenik meg, vagy az ,ERR” feliratot jelzi ki a konzol, vegye ki az elemeket, varjon 15 masodpercet, majd tegye vissza dket. Ha pedalozaskor a konzol nem kapcsol be, vagy
ha a sebesség és a tavolsag egymashoz képest nem tlinik valésaghtinek, hiizza ki és ellenérizze a csatlakozasokat (a konzol kabelét és a kormanyszaron beliili csatlakozast).

TAVOLSAG:

A kijelzett sebesség és tavolsag 20 hiivelykes kerékparkerékhez vannak szamitva.60 RPM (1 fordulat per perc) eléréséhez koriilbeliil 6 km/6ra vagy 3,7 mérfold/dra sebességgel kell pedalozni. Ezek az értékek a kerékparozasi atlagértékeknek felelnek meg.Ha
a sebesség és a tavolsag értéke egymashoz képest nem tlinik valésaghtinek, a konzol hatuljan allitsa a kurzort a km (kilométer) vagy Mi (mérféld) értékre, a masik kurzort pedig a ,VM” (magneses kerékpar) jeldlésre. Ha az értékek tovabbra sem valosaghiek,
htizza ki és ellendrizze a csatlakozasokat (a konzol kabelét és a kormanyszaron belili csatlakozast).

PULZUSSZAMMERES KEZEN (HAND-PULSE):

Kerjiik, tajékozodjon az ,UTMUTATO"-ban: A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szaméra, akiknek pacemaker van beiiltetve.
- A mérés edzés/mozgas kozben torténik, ezért gyakran sziinetel a jel.

- A mért értékeket nem valds iddben, néha jelentds késéssel jelzi ki a rendszer.

- Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idonként sziinetel. A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

- Ha kétsége tamad az értékeket vagy a jelet illetden, lehet6ség szerint probaltassa ki a késziiléket egy masik felhasznéloval.
- Nem méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékeldk csatlakozasat a konzollal.

PEDALOK:

A bal pedalt az dramutato jarasaval ELLENTETES iranyban csavarja be.

ZAJ:

1 Engedjen rajtuk 2 fordulatnyit, majd csavarja be teljesen a pedalokat.

2 Ellendrizze a stabilitasukat, szilkség esetén korrigaljon rajta (lasd: A KEREKPAR SZINTREHOZATALA).

3 Rendszeresen ellendrizze a beallitocsavarok megfeleld helyzetét és meghtizasét (lasd: BEALLITASOK).

4 Rendszeresen ellendrizze a rogzitcsavarok megfeleld meghuzasat (a nyereganyakat is beleértve).

TAROLAS:

Hosszu tavu tarolas esetén tévolitsa el az elemeket a konzolbdl, és tegye a késziléket tiszta, szaraz, a hirtelen hdmérséklet-ingadozastol védett helyre. Amennyiben a probléma tovabbra is fennall, vegye fel a kapcsolatot a Domyos vevdszolgélataval (lasd az
utolso oldalon: vevészolgalat).

TOVABBI INFORMACIOK

Menjen a http://www.supportdecathlon.com/ oldalra, vélassza ki a terméket, és megtalalja a kbvetkezoket:
+ Osszeszerelési (tmutatd vided formajaban

+ GYIK (kérdések/valaszok)

+ Karbantartési utasitasok

+ Oktatovideok a termék javitasahoz

+ Atermékhez elérheto alkatrészek
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DOMYOS EB 140

Ciclismul este o excelenta activitate care v va permite sd va cresteti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonificindu-va in acelasi timp intregul corp:in special muschii fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambele, muschii lombari si abdominali.Cu aceasta bicicletd de
apartament 120, va recomandam sa exersati intre 1- 3 ori pe sdptamand, de la 20 min pana la 1 h pentru a obtine rezultatele scontate. Acest produs este echipat cu un reglaj mecanic al distantei. Nu este, asadar, necesar sd se conecteze la alimentarea electrica pentru a functiona.

REGLAJE

DEPLASARE

CONSOLA

AVERTISMENT:este necesar sa coborati de pe bicicleta pentru a realiza reglajele.

1. REGLAREA INALTIMII SEII:

Pentru exersare eficientd, saua trebuie sa fie la inaltimea corecta, adica atunci cand pedalati genunchii trebuie sé fie usor indoiti in momentul in care
pedalele sunt in pozitia cea mai joasé.Pentru a regla saua, desurubati rotita cateva tururi fard sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru
a dezangaja cuiul din tija seii.Reglati apoi scaunul la inaltimea potrivita, eliberati rotita intr-una dintre gaurile de reglare ale tijei seii i apoi strangeti la
maximum.AVERTISMENT:Asigurati-vd ca asezati la loc butonul intr-una dintre gaurile tijei si il strangeti la maximum.Nu depésiti niciodata inaltimea
maxima indicatd pe tija.

2. ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI:

In cazul instabilitatii bicicletei, rotiti extensiile picioarelor din spate pe tub.

POSTURA PE BICICLETA DE APARTAMENT

Postura este poxzitia corpului care trebuie adoptata in timpul exersérii.Este important s o respectati pentru a nu va rani sau a v face rau in timpul
sesiunilor.

1. URCARE USOARA PE BICICLETA

Echipele noastre au conceput o bicicleté de apartament cu un cadru jos, care va permite sa urcati pe el fara sa trebuiascé sa ridicati piciorul si sa va
puteti rani.

2, SPATE DREPT

Aceasta bicicleta de apartament a fost conceputa pentru a permite o poxzitie sigura in exersare, adica pentru a permite fiecarei persoane sa exerseze
sistematic cu spatele drept si privirea inainte.

Asezati-va in fata produsului, trageti de ghidon spre
dumneavoastra in timp ce mentineti rotile de deplasare pe sol.
Este important sa mentineti spatele drept in timpul acestei
miscari. Atunci cand deplasati bicicleta dumneavoastra de
apartament, trebuie sa exercitati o forta in principal asupra
bratelor si gambelor.

Consola dumneavoastra va propune numeroase functii pentru a va imbogati exercitiile. Veti gasi mai jos toate indicatiile pentru a utiliza usor consola.

Afisaj si buton

+  Afisajul vitezei (km/h sau mi/h)
+ Afisajul distantei parcurse (km sau mi)

+ Afisajul caloriilor consumate (Kcal)

Functii

+ Afisajul timpului de antrenament (MM:SS)
+ Buton MODE.

+ Viteza: Aceasta functie permite indicarea unei viteze estimate in km/h (kilometri pe ord) sau in mi/h (mile pe ord), in functie de + Timp: Aceastd functie indica timpul scurs de la inceputul exercitiului in minute: Secunde (MM: SS).

pozitia intrerupatorului de pe spatele consolei.

+ Calorii: Aceasta functie afiseaza o estimare a caloriilor consumate de la inceputul exercitiului.

+ Distantd: Aceasta functie permite indicarea unei distante estimate in km (kilometri) sau in mi (mile), in functie de pozitia intrerupa-

torului de pe spatele consolei.

Consola dumneavoastra se aprinde automat din momentul inceperii pedalarii.

Modul AUTOSCAN este lansat implicit in momentul aprinderii consolei.Acest mod permite defilarea succesiva o daté la 5 secunde a tuturor celor 4 informatii ale functiilor de mai sus.Apasati pe butonul MODE pentru a selecta informatiile pe care doriti sa le mentineti afisate si
pentru a dezactiva modul AUTOSCAN.Apésati pe butonul MODE pentru a activa din nou modul AUTOSCAN.

Reglajele de pe spatele consolei

+ Cursor de selectie a tipului de aparat. VM (bicicletd magnetica / VE (bicicletd elipticd).
+ Cursor de selectie a unitatii de masura a DISTANTEI: KM (kilometri) / MI (mile).

Readucere la zero

+ Intrare in repaus automata dupa 5 minute de inactivitate.

+ Indicatiile revin la zero in momentul intrarii in starea de repaus (nu se memoreaza datele).

+ Prin scoaterea i reintroducerea bateriilor consolei.

Introducerea/schimbare bateriilor

Consola nu este conceputa pentru a sustine capacul de inchidere a compartimentului de baterii.

1 Scoateti consola din suportul ei.

2 Asezati cele 2 baterii de tip AAA (1,5V) in locasul prevazut in acest sens pe spatele consolei.

3 Asigurati-va ca bateriile sunt corect pozitionate si fac contact perfect cu arcurile.

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

Calculul fecventei cardiace maxime (FC max):
Pentru femei: 226 - vrsta.
Pentru barbati: 220 - varsta.

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:
Adaugati +10 pentru incepétori, persoane neantrenate.

FC may, in legdturd cu obiectivul:

Faza de recuperare a FCMAX

intre 60% si 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
intre 70% si 79% din FC MAX => pierdere in greutate

intre 80% si 89% din FC MAX => imbunatatirea andurantei

Raméneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practicd ocazional. > 9% FC MAX => imbunététirea performantei

Mariti-10 pentru cei care practica regulat.

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE LA NIVELUL MAINILOR (HAND-PULSE):

Nu recomanddm utilizarea sistemelor hand-pulse pentru persoanele care poarta un stimulator cardiac, un aparat medical de sensibilitate extrema care trebuie sa fie protejat de orice dispozitiv electric si electronic aflat in apropiere.Pentru persoanele vizate, avem rugdmintea sa

consulta personalul medical in legétura cu acest subiect.

Tehnologia hand-pulse permite s& se primeasca o indicatie in legétur cu ritmul inimii utilizatorului in BPM (bétai pe minut).in nici un caz nu este un dispozitiv medical. Este conceput pentru o utilizare punctuala sau regulat in cursul fiecarei utilizéri si nu in mod continuu.Va rea-
mintim cé si in perioadele de repaus exista in permanenta variatii ale frecventei cardiace. Principiu de functionare:Ritmul cardiac este captat de cei doi electrozi situati de o parte si de alta a ghidonului. Trebuie, asadar, sa pozitionati ambele maini in acelasi timp pe cei doi senzori.

Cei doi electrozi emit un microcurent care parcurge corpul, curent inofensiv pentru sanétate deoarece este foarte slab (o milionime de amper). Variatiile acestui microcurent sunt o reflectare a ritmului cardiac. Aceasta reflectare este retransmisa pe consola ca BPM.

Indicatia initiala este de a 60 BPM, apoi este filtrata si masuratorile sunt calculate in medie pentru a afisa cea mai buna coerenta a valorii (filtrarea si calcularea mediei difera in functie de producétori) cu un decalaj de una sau doud secunde.

Recomandarile noastre:

- Pozitionati mainile intre 5 si 10 secunde din cand in cand in timpul sesiunii si nu utilizati non-stop de la inceput pana la sfarsit.

- Frecati/uscati senzorii dupé fiecare utilizare.

- Umeziti mainile pentru a imbunatati masurarea.
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PORNIRE RAPIDA

« 1.Incepeti sa pedalati pentru a porni consola si a incepe sesiunea. + 4.Pentru arelua sesiunea (in limita de 5 minute dupa inceputul pauzei), reluatipedalarea.
* 2.Pentru aregla dificultatea de pedalare, rasuciti roata de reglare. + 5. Opriti sesiunea cand doriti.
* 3.Pentru a face o pauza, opriti pedalarea. + 6.Consola se stinge automat dupa aproximativ 5 minute de inactivitate.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

REZISTENTA:
In cazul in care variatia rezistentei este foarte redusd intre prima rezistent si cea maxima, verificati daca atj retras cala in timpul asamblrii cablului mecanic in tubul de putere (a se vedea etapele de asamblare).
CONSOLA:

Daca consola nu se aprinde, schimbati bateriile cu altele noi.Daca afisarea este partial sau se afiseaza, ERR" pe consola, scoateti bateriile, asteptati 15 secunde si apoi reintroduceti-le. Daca consola nu se aprinde in urma pedalarii sau in cazul in care viteza si distanta par incoerente,
deconectati, apoi verificati conexiunile pe care le-ati efectuat (cablul consolei si conexiunea din intriorul tubului de putere).

DISTANTA:

Viteza si distanta afisate sunt calculate pentru o roata de bicicletd de 20» .Trebuie s& obtinei pentru 60 RPM (1 turd pe secunda) in jur de 6 km/h sau 3,7 mi/h. Aceste valori corespund unor valori medii ale bicicletei.In cazul in care valorile vitezei si distantei par incoerente, deplasati
si pozitionati cursorul de pe spatele consolei la Km (kilometri) sau Mi (mile) si celdlalt cursor la,VM".Dacé incoerenta persistd, deconectati, apoi verificati conexiunile pe care le-ati efectuat (cablul consolei si conexiunea din interiorul tubului de putere).

MASURATI FRECVENTA CARDIACA CU MAINILE (HAND-PULSE):

Va rugam s consultati brosura,INSTRUCTIUNI": Nu va recomandam utilizarea hand-pulse pentru persoanele care poarta un stimulator cardiac.
- Masuratori in cursul sesiunii/in miscare, deci semnalul este adesea intrerupt.

- Afisajul valorilor masurate nu este instantaneu, asadar uneori pot apdrea decalaje importante.

- Mainile uscate determina o scadere a semnalului sau uneori o intrerupere a semnalului. Umeziti méinile pentru a imbunététi masurarea.
- Daca aveti dubii in ceea ce priveste valorile sau semnalul, solicitati testarea cu un alt utilizator, daca este posibil.

- Nu se masoara frecventa: verificati conexiunile Hand-Pulse cu consola.

PEDALE:

Pentru ainsuruba pedala din stanga, intoarceti in sens INVERS acelor de ceasornic.

ZGOMOT:

1 Desurubati 2 tururi si apoi insurubati pedalele la maximum.

2 Verificati stabilitatea si corectati dacé este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI).

3 Verificati in mod regulat ca rotitele de reglare sé fie bine pozitionate si insurubate (a se vedea paragraful: REGLAJE).

4 Verificati in mod regulat daca suruburile de asamblare sunt bine strénse (inclusiv piulitele de la sa).

DEPOZITARE:

Pentru depozitare de lunga durata, scoateti bateriile consolei si pozitionati aparatul intr-un loc curat, uscat i cu diferente de amplitudine termica reduse.Dacé problema persistd, va rugam s contactati serviciul dupd vanzare Domyos (conf. ultimei pagini: service dupa vanzare).
INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va pe http://www.supportdecathlon.com/, selectati produsul dumneavoastré si gasiti:

+ Videoclipul de montare

* FAQ (intrebari/raspunsuri)

+ Recomandari de intretinere

+ Videoclipuri cu instructiuni pentru a va repara produsul

+ Piese detasate disponibile pentru produsul dumneavoastra
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INFORMACIE

Cyklistika je vynikajica aktivita, ktora vam umozni zvysit vase kardiovaskularne a respiracné schopnosti, a zarovef vam posilni celé telo: zadok, kvadricepsy, sedacie a podkolenné svaly, lytka, bedrové a brusné svaly v tazisku.S tymto stacionarnym bicyklom 120
vam odporic¢ame trénovat 1 az 3-krat tyzdenne, od 20 mint do 1 hodiny, aby ste dosiahli poZzadované vysledky. Tento vyrobok je vybaveny mechanickym nastavenim odporu. Aby to fungovalo, nie je potrebné ho pripajit k elekirine.

NASTAVENIA PRENASANIE

UPOZORNENIE: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist dolu z bicykla.

1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvicenie ucinné, musi byt sedadlo v spravnej vyske, ¢o znamend, Ze pocas pedalovania musia byt kolené mierne ohnuté v okamihu,
ked st pedéle v najniz3ej polohe. Ak chcete nastavit' sedadlo, odskrutkujte gombik o niekolko otacok bez toho, aby sa Uplne vytiahol a vytiahnite
hlavu, aby sa kolik na rire sedadla uvolnil. Potom nastavte sedadlo do spravnej vysky, uvolnite gombik v jednom z nastavovacich otvorov
sedadlovej riry, a potom ho znova utiahnite na maximum.UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste tlacidlo vratili spat' do jedného z otvorov v
sedadlovej rire a dotiahnite ho ¢o najviac.Nikdy neprekracujte maximalnu vysku uvedent na rure.

2. NAROVNANIE BICYKLA:

V pripade nestability bicykla otocte nasadky zadnych néh na rare.

DRZANIE TELA NA STACIONARNOM BICYKLI

Drzanie tela je poloha tela, ktort si treba osvojit' pocas pouzivania.Je dolezité ju dodrziavat tak, aby ste sa neporanili ani si neubliZili pocas
tréningov.

1. LAHKY PRESAH

Nase timy navrhli stacionarny bicykel s nizkym ramom, ktory vam umozni vyliezt' nai bez toho, aby ste museli zdvihat nohu a poranit’ sa pri
tom.

Stojte na prednej strane produktu, potiahnite riadidla sme-
rom k sebe a pritom podrzte kolieska na podlahe.Je dolezi-
. . té, aby ste si pocas tohto pohybu udrzali rovny chrbat.

2. VZPRIAMENY CHRBAT Pri presune bicykla musite vyvinut'silu predovSetkym na
Tento stacionarny bicykel bol navhnuty tak, aby vam pogas cvidenia umozfioval bezpeénii polohu, to znamend, 7e umozfiuje kazdému cvigit  Tuky a nohy.

systematicky so vzpriamenym chrbtom a zrakom uprenym priamo pred seba.

OVLADACI PANEL

Ovladaci panel ponika mnoZzstvo funkcii na vylep3enie tréningu. Nizsie najdete vSetky pokyny na jednoduché pouZivanie pristroja.

Displej a tlacidlo

+ Zobrazenie rychlosti (km/h alebo mifh) + Zobrazenie ¢asu tréningu (MM:SS)
+ Zobrazenie prejdenej vzdialenosti (km alebo mi) + Tlagidlo REZIMU (MODE).
+ Zobrazenie spalenych kalorii (Kcal)

Funkcie

+ Rychlost: Tato funkcia sa pouziva na oznacenie odhadovanej rychlosti v km/h (kilometre za hodinu) alebo mi/h (mile za + Cas: Této funkcia zobrazuje uplynuty éas od zaciatku cvidenia v minttach: Sekundy (MM : SS).

hodinu) v zavislosti od polohy prepinaca na zadnej strane oviddacieho panela. + Kaldrie : Tato funkcia zobrazuje odhad spalenych kaldrii od zaciatku cviCenia.

« Vzdialenost: Tato funkcia sa pouziva na oznacenie odhadovanej vzdialenosti v km (kilometroch) alebo mi (milach) v
zavislosti od polohy prepinaca na zadnej strane ovladacieho panela.

Ovladaci panel sa automaticky zapne, ked’ zacnete Sliapat’.

Po zapnuti oviddacieho panela sa predvolene nastavi rezim automatického prehliadania (AUTOSCAN). Tento rezim postupne kazdych 5 sekind postva 4 informécie o vy$Sie uvedenych funkciach. Stladenim tlacidla REZIM vyberte informécie, ktoré chcete
zmrazit, a vypnite rezim AUTOSCAN. Stlacenim tlacidla REZIM znova aktivujte rezim AUTOSCAN.

Nastavenia na zadnej strane ovladacieho panela

+ Posuvnik na vyber typu zariadenia. VM (magneticky bicykel/VE (elipticky bicykel)).
+ Posuvnik vyberu mernej jednotky VZDIALENOSTI: km (kilometre) / mi (mile).
Vynulovat'

+ Automaticky pohotovostny rezim po 5 mindtach necinnosti.

+ Oznacenie sa vynuluje v pohotovostnom rezime (bez ulozenia Udajov).

+ Vybratim a vymenou batérii v ovladacom panele.

Vlozenie/vymena batérii

Ovladaci panel nie je navrhnuty na uzatvaraci kryt priestoru na batériu.

1 Vyberte ovladaci panel z drziaka.

2 Vlozte 2 AAA batérie (1,5 V) na miesto uréené na tento Ucel na zadnej strane ovladacieho panela.
3 Uistite sa, Ci st batérie spravne viozené a ¢i maju potrebny kontakt s pruzinami.
VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Vypocet maximéinej tepovej frekvencie (TF max.): TF max., v spojeni s cielom:

Zeny: 226 - vek. zotavovacia faza SF MAX

Muzi: 220 - vek. medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
Prisposobenie podia Grovne pouzivatela: medzi 70 % a 79 % SF MAX => znizovanie hmotnosti
Pridat’ +10 v pripade zaciatoénikov, netrénovanych osdb. medzi 80 % a 89 % SF MAX => zlepSovanie vydrze
Zostat na vyssie uvedenom zakladnom vypocte v pripade prileZitostnych pouzivatelov. >90 % SF MAX => zlepSovanie vykonu

Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE CEZ RUKY (RUCNY PULZ):

Neodpor(iéame pouzivat ruény pulz u udi, ktori maji kardiostimulator, zdravotnicke zariadenie s extrémnou citlivostou, ktoré sa mé chranit’ pred akymkolvek blizkym elektrickym a elektronickym zariadenim. Ak sa vas to tyka, obratte sa s tymto problémom na
zdravotnickeho odbornika.

Technolégia ruéného pulzu poskytuje Gdaj srdcového tepu pouzivatela v BPM (Uderoch za minGitu).V Ziadnom pripade to nie je zdravotnicka pomdcka. Toto zariadenie je uréené na prileZitostné alebo pravidelné pouzivanie pri kazdom pouziti, no nie nepretrzite.
Pripominame, Ze dokonca aj v pokoji si zmeny srdcovej frekvencie nepretrZité. Princip funkcie: Tep srdca je zachyteny dvoma elektrédami na oboch stranach riadidiel. Preto je potrebné umiestnit' obe ruky sti¢asne na obidva snimace.

Obe elektrdy emituji mikroprd, ktory prechadza telom, prid neskodny pre zdravie, pretoze je velmi nizky (milibntina ampéra), striedanie tohto mikroprudu predstavuje odraz tepu srdca. Tento odraz sa opétovne prenasa na ovladaci panel v BPM.
Zagina na 60 BPM, potom sa filtruje a merania st spriemernené za G¢elom zobrazenia najlepsej konzistencie hodnoty (filtrovanie a spriemerovanie sa li$i podia vyrobcov) s posunom jednej alebo dvoch sekind.

Odportca sa:

-V priebehu cvicenia z ¢asu na ¢as polozte ruky na 5 az 10 sekind, no zariadenie nepouzivajte od zaciatku do konca relécie.

- Po kazdom pouziti vySchajte/vysuste snimace.

- Na zlepSenie merania si navihite ruky.
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RYCHLY START

« 1. Zacnite pedalovat, ¢im sa spusti ovladaci panel a relacia. + 4. Ak cheete pokracovat' v reldcii (do 5 mindt od zaciatku prestavky), zaénite znovapedalovat.
+ 2. Ak cheete nastavit’ obtiaznost’ pedélovania, otocte nastavovacie koliesko. + 5, Zastavte relaciu, kedykolvek budete chciet.
+ 3. Ak si cheete oddychnut, prestarite pedalovat. + 6. Ovladaci panel sa automaticky vypne asi po 5 minttach necinnosti.

DIAGNOSTIKA ANOMALI

ODPOR:

V pripade, ze kolisanie odporu je velmi malé od prvého po maximalny odpor, skontrolujte, &i ste pri montazi mechanického kabla do nosnej tyce odstranili viozku (pozri kroky montaze).
Ovladaci panel:

Ak sa ovladaci panel nezapne, vymeite batérie za nové. Ak displej zobrazuje len Ciastocne alebo sa na ovladacom paneli zobrazuje ,ERR", vyberte batérie, pockajte 15 sekind, a potom ich znova dajte dnu.Ak sa ovladaci panel nezapne pri Sliapani alebo ak sa
rychlost’ a vzdialenost' zdaju byt nekonzistentné, odpojte ju, a potom skontrolujte pripojenia (kébel ovladacieho panela a pripojenie vo vnutri nosnej riiry).

VZDIALENOST:

Zobrazena rychlost a vzdialenost’ sa vypotitaju vzhiadom na 20-palcové koleso bicykla.Na 60 otacok za minitu (1 otécka za sekundu) musite dosiahnut’ rychlost okolo 6 km/h alebo 3,7 mi/h. Tieto hodnoty zodpovedaj(i priemernym hodnotém na bicykli.V
pripade, Ze sa hodnoty rychlosti a vzdialenosti zdaju byt nekonzistentné, prestavte ich a umiestnite kurzor na zadn stranu ovladcieho panela na km (kilometre) alebo mi (mile) a dalsi kurzor na ,VM*. Ak nestlad pretrvava, odpojte a skontrolujte pripojenia (kabel
ovladacieho panela a pripojenie vo vntri nosnej rury).

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE CEZ RUKY (RUCNY PULZ):

Pregitajte si ,POKYNY*: Neodporigame pouzivat ruény pulz u ludi s kardiostimulatorom.

- Merania pri cviceni/pohybe, pri ktorom je signl Casto prerusovany.

- Zobrazenie nameranych hodnét nie je okamZité, takZe je niekedy znacny posun.

- Suché ruky spdsobuju zniZzenie signalu alebo niekedy aj preruSenie signalu. Na zlepsenie merania si navihcite ruky.
- Ak mate pochybnosti o hodnotach alebo signale, poziadajte o otestovanie iného pouzivatela, ak je to mozné.

- Ziadne meranie frekvencie: skontrolujte pripojenia ruéného pulzu s oviadacim panelom.

PEDALE:

Ak cheete pritiahnut Tavy pedal, dbaite na to, aby ste ho otacali v PROTISMERE hodinovych rugiciek.

HLUK:

1 Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich pritiahnite na maximum.

2 Skontrolujte stabilitu a v pripade potreby ju napravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA).

3 Pravidelne kontrolujte, ¢i st nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek: NASTAVENIA).
4 Pravidelne kontrolujte, ¢i su montazne skrutky dobre utiahnuté (vratane matic sedadla).

SKLADOVANIE :

Pri dhodobom skladovani vyberte z oviadacieho panela batérie a umiestnite zariadenie na Cisté a suché miesto s pomalymi vykyvmi v teplotnych amplitidach. Ak problém pretrvéva, obratte sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednu stranku
:zékaznickeho servisu).

DALSIE INFORMACIE

Prihléste sa na stranke http://www.supportdecathlon.com/, vyberte svoj produkt a vyhiadaite:
+ Video s montazou

+ FAQ (otazky / odpovede)

+ Odporicania na udrzbu

+ Indtruktazne videa na opravu produktu

+ Dostupné nahradné diely k tomuto produktu
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ZAKLADNi POPIS

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskulari a dychaci soustavy a zéroven se zpeviiuje celé télo: hyzdové svaly, étythlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka a stfed téla - bfiSni a zadové svaly.Abyste dosahli
pozadovanych vysledk, doporuéujeme vam jezdit na rotopedu 120 jednou az tfikrat tydné, a to 20 minut az 1 hodinu. Vyrobek je vybaven mechanickym regulatorem obtiznosti. Neni tedy tfeba ho pfipojovat do elektrické sité, aby fungoval.

NASTAVENi

PREMISTOVANI

UPOZORNENI: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uzivatel vzdy slézt.

1. NASTAVENI VYSKY SEDLA:

Aby bylo cviCeni efektivni, je dllezité spravné nastavit vysku sedla - kdyz je pedal pfi $lapani v nejnizsi pozici, musi byt kolena lehce
pokréend.Pro nastaveni vysky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodSroubovavejte ho vSak Upiné, jen povytahnéte hlavici,
aby se uvolnil klinek v sedlové trubici.Nastavte sedlo do spravné vysky, posurite kolecko do pfislusného otvoru pro nastaveni vysky v sedlové
trubici a utahnéte ho na doraz. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko spravné umisténo v jednom z otvorli v sedlové trubici a Ze je dobie
zaSroubovano. Nikdy neprekracujte maximaini povolenou vysku sedla, ktera je vyznacena na trubici.

2. NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU:

DRZENi TELA NA ROTOPEDU

nebo si jinak neubliZili.
1. SNADNE NASEDANi
néjak ublizitea.

2. VZPRIMENA ZADA

a pohledem vpred.

OVLADACI PANEL

Pokud neni rotoped stabilni, pootocte koncovkami na zadni podpérné trubici.

Drzeni téla na rotopedu stanovuje, v jaké poloze je idedlni na stroji cvicit. Toto drzeni téla je dulezité dodrzovat, abyste se pii cviceni nezranili

Nas tym vyvinul rotoped se snizenym ramem, aby se na néj snadno nasedalo a nebylo tfeba moc zvedat nohy, také se tim snizi riziko, Ze si

Postavte se pred stroj a pritahnéte k sobé fiditka tak, aby
transportni kolecka zustala na zemi. Pfi tomto pohybu je
dulezité udrzet vzpfimena zada. Pfi pfemistovani rotopedu
je tfeba vyuzivat zejména silu pazi a nohou.

Rotoped byl navrzen tak, aby na ném mohl pfi tréninku kazdy sedét ve zdravé poloze, a mohl tedy systematicky cvicit se vzpfimenymi zady

Panel vdm nabizi mnoho funkci pro zlepSeni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouZivani najdete nize.
Zobrazeni a tlacitko
+ Zobrazeni rychlosti (Km/h nebo Mifh)
+ Zobrazeni ujeté vzdalenosti (Km nebo Mi)
+ Zobrazeni spalenych kalori (Kcal)

Funkce

+ Rychlost: Tato funkce zobrazuje odhadovanou rychlost v km/h (kilometrech za hodinu) nebo v mih (milich za hodinu)
v zavislosti na poloze vypinace vzadu na ovladacim panelu.

+ Vzdalenost: Tato funkce zobrazuje odhadovanou vzdalenost v km (kilometrech) nebo v mi (milich) v zavislosti na poloze
vypinace vzadu na ovladacim panelu.

Ovladaci panel se zapne automaticky poté, co zacnete $lapat.

+ Zobrazeni délky tréninku (MM:SS)
+ Tlagitko REZIM.

+ Cas: Tato funkce zobrazuje &as, ktery uplynul od za&atku tréninku, v minutach: vtefinach (MM : SS).
+ Kalorie: Tato funkce zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii od zaCatku tréninku.

Rezim AUTOSCAN se spusti automaticky po zapnuti oviadaciho panelu.V tomto rezimu se pribézné po 5 vtefinach zobrazuji na displeji 4 informace uvedené vyse.Chcete-li deaktivovat rezim AUTOSCAN a mit na displeji zobrazenou trvale pouze jednu funkci,

stisknéte tlacitko REZIM. Pro opétovnou aktivaci rezimu AUTOSCAN znovu stisknéte tiagitko REZIM.
Nastaveni vzadu na ovladacim panelu

+ Kurzor pro vybér typu pfistroje. VM (magneticky rotoped) / VE (elipticky trenazér).

+ Kurzor pro vybér jednotky VZDALENOSTI: KM (kilometry) / MI (mile).

Vynulovani

+ Po 5 minutéch necinnosti se pfistroj automaticky vypne.

+ Po vypnuti se vSechny ukazatele vynuluji (Udaje se neulozi).

+ Vyndejte z ovladaciho panelu baterie a opét je viozte na misto.

Umisténilvyména baterii

Ovladaci panel nema uzaviraci kryt pro pfihradku na baterie.

1 Vyjméte ovladaci panel z drzéku.

2 VloZte do pfislu$né pfihradky vzadu na ovladacim panelu 2 baterie AAA (1,5 V).

3 Ujistéte se, Ze jste viozili baterie do prihradky spravné a Ze jsou v dobrém kontaktu s pruzinkami.
MERENI TEPOVE FREKVENCE

Vypocet maximaini tepové frekvence (MAX TF):

Pro Zeny: 226 - vék.

Pro muze: 220 - vék.

Nastaveni dle trovné fyzické kondice:

Jste-li zacatecnik i netrénovand osoba, zvyste si hodnotu o 10.

Jste-li prilezitostny sportovec, ponechte si zakladni nastavenou hodnotu.
Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10.

MERENi TEPOVE FREKVENCE PRES RUCE (TEP V DLANICH):

Maximaini TF ve spojeni s cilem:

faze regenerace podle procenta MAX TF.

mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny navrat ke cvi¢eni
mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti

mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze

>90 % MAX TF => zlepSeni vykonnosti

Méfeni tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem, jelikoZ je tento pristroj velice citlivy a musi byt udrzovan v dostatecné vzdalenosti od véech elektronickych zafizeni.Pokud se toto omezeni tyka pravé vas, poradte se ohledné

této tematiky se svym Iékarem.

Technologie méfeni tepu v dlanich dokaZe zjistit pibliznou hodnotu BPM (tdert za minutu) uZivatele.V zadném piipadé se nejedna o zdravotnicky prostredek. Snimani je uréeno k pravidelnému méfeni aktuaini tepové frekvence pfi tréninku a ne k nepretrzitému
pouzivani. Pfipominame, Ze i klidova tepova frekvence se neustale méni.Princip fungovani: Tepovou frekvenci zaznamenavaji dvé elektrody po obou stranach fiditek. Je tfeba mit na snimacich umisténé obé ruce soucasné.

Elektrody vysilaji mikroproud, ktery prochazi télem, tento proud je velice slaby a naprosto neskodny (jedna miliontina ampéru). Zmény v mikroproudu nésledné odrazeji tepovou frekvenci. Hodnota se poté pfenese na ovladaci panel a zobrazi se v BPM (liderech

za minutu).

Zatina se na 60 BPM, poté se hodnota filtruje a naméfené impulsy se prméruji, aby se hodnota co nejlépe uzpusobila tomu, Ze je zobrazovana s 1-2vtefinovym zpozdénim (postup filtrace a primérovani se mize lisit dle vyrobce).

Doporucujeme vam:

- Umistit ruce na snimace v pribéhu cviceni jen obcas na 5-10 vtefin a nemit je na nich polozené nepretrzité od zacatku do konce tréninku.

- Po kazdém pouziti snimace offit/osusit.
- Navihéit si ruce, aby bylo méfeni snazsi.

36



RYCHLE SPUSTENI

+ 1. Pro zapnuti ovladaciho panelu a zahéjeni tréninku zaénéte $lapat. + 4. Pro pokracovani v tréninku (do 5 minut od pozastaveni) zacnéte znovuslapat.
+ 2. Pro nastaveni obtiznosti Slapani otocte regulatorem. + 5. Trénink mizete kdykoli ukoncit.
+ 3. Pro pozastaveni tréninku prestarite Slapat. + 6. Ovladaci panel se zhruba po 5 minutach necinnosti automaticky vypne.
DETEKCE PORUCH
OBTIZNOST:

V pfipadé, Ze ménite obtiZznost z velmi lehké na maximalni, ujistéte se prosim, Ze jste pii montazi mechanického kabelu vyjmuli zarazku v trubici stojanu (viz postup montaze).
OVLADACI PANEL:

Pokud ovladaci panel nejde zapnout, vymérite v ném baterie.Pokud se na displeji zobrazuji informace jen ¢aste¢né nebo se na ném zobrazi ,ERR", vyjméte z ovladaciho panelu baterie, pockejte 15 vtefin a opét je vlozte dovniti. Pokud se oviadaci panel
nezapne, kdyZ zacnete $lapat, nebo se rychlost a vzdalenost nezobrazuji koherentné, vypojte pfistroj ze zasuvky a ovéite, zda je panel spravné zapojen (kabel ovladaciho panelu a pfipojeni uvnitf trubice stojanu).

VZDALENOST:

Rychlost a ujeta vzdalenost se vypocitavaji podle kola o rozméru 20».Pro dosazeni hodnoty 60 RPM (1 otacka za vtefinu) musite Slapat zhruba rychlosti 6 km/h nebo 3,7 mi/h. Tyto hodnoty odpovidaji prumémym hodnotam u kola.Pokud se rychlost a vzdalenost
nezobrazuji koherentné, sundejte ovlddaci panel a umistéte kurzor vzadu na panelu na Km (kilometry) nebo Mi (mile) a druhy kurzor na ,VM*.Pokud jsou hodnoty i nadale nekoherentni, vypojte pfistroj ze zasuvky a ovéte, zda je panel spravné zapojen (kabel
ovladaciho panelu a pfipojeni uvnitf trubice stojanu).

MERENI TEPOVE FREKVENCE PRES RUCE (TEP V DLANICH):

Prectéte si prosim uzivatelskou prirucku: Pouziti snimacl tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem.
- Méfi se v pribéhu cviceni / piii pohybu, signél je tedy Casto prerusen.

- Naméfené hodnoty se nékdy nezobrazuji ihned, ale s urcitou prodlevou.

- M&-li uZivatel suché ruce, mize to zhorsit &i zcela prerusit signal. Pro snazsi sniméni si prosim navihcete ruce.

- Pokud méte pochybnosti o spravnosti hodnot ¢i kvalité signalu, zkuste snimani otestovat s jinym uZivatelem.

- Tepova frekvence se neméFi: Ovéfte, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pfipojeny k panelu.

PEDALY:

Pro zasroubovani levého pedale je tfeba s nim otaget PROTI SMERU hodinovych rugicek.

ZVUKY:

1 Povolte pedaly o 2 otocky, poté je zadroubuijte na doraz.

2 Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pfipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU).
3 Pravidelné kontrolujte, zda jsou véechny ototné regulatory Fadné zadroubovany (viz odstavec: NASTAVENI).

4 Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dobfe utazeny (véetné matek sedla).

USKLADNEN:

Pri dlouhodobém uskladnéni vyjméte z ovladaciho panelu baterie a umistéte pristroj na Cisté, suché misto, kde nedochézi k velkym teplotnim vykyvim.Pokud problém pretrvava, kontaktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana: poprodejni
sluzby).

VICE INFORMACI

Pro vice informaci navstivte http://www.supportdecathlon.com/ a najdéte si zde svj vyrobek:
+ Video s postupem montaze

+ Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi

+ Pokyny pro udrzbu

+ Instruktazni videa pro opravy vyrobku

+ Nahradni dily k vyrobku
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PRESENTATION

Att cykla &r en utmarkt aktivitet som gor att du okar hjért- och karlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du stérker din kropp: stjartmuskler, quadriceps, hamstringgs, vader, ryggmuskler och magmuskler i coretraning. Vi rekommenderar att du trénar 1
till 3 ganger i veckan med denna motionscykel 120 fran 20 min till 1 timme for att fa de férvantade resultaten. Denna produkt ar utrustad med en mekanisk justering av motstandet. Den behdver inte anslutas till nétet for att fungera.

INSTALLNINGAR

OMPLACERING

KONSOL

VARNING: du maste stiga av cykeln for att gora instéllningarna.

1. JUSTERA SADELN:

For att tréningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i ratt hojd, dvs. knéna bor vara nagot bojda nar pedalerna ar i lagsta laget. Justera sadeln
genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigora sprinten fran sadelroret. Justera sadeln till rétt hojd,
st tillbaka vredet i ett av halen i sadelrret och dra at ordentligt. VARNING: Se till att knappen pé roret sitter pa plats i sadelrdret och dra at
ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hogsta lage som anges pa roret.

2. JUSTERA CYKELNS NIVA:

Vrid de bakre benen pa roret om cykeln ar instabil.

HALLNING PA MOTIONSCYKELN

Haliningen &r den position du bér halla kroppen i nar du tranar. Det ar viktigt att respektera den for att inte skada dig under dina traningspass.

1. LATT ATT KOMMA PA

Xéra team har utformat en tréningscykel med lag ram, vilket gér det mgjligt att hoppa pa den utan att behdva lyfta benet och eventuellt skada
ig.

2.RAKRYGG

Denna motionscykel har utformats sa att du ska kunna halla en saker position under tréningen, det vill saga att alla ska kunna trana systematiskt
med rak rygg och blicken rakt framat.

Stall dig framfor produkten, dra styret mot dig samtidigt som
du haller rullhjulen mot underlaget. Det &r viktigt att halla
ryggen rak nar du utfor denna rorelse. Nér du flyttar din
motionscykel ska du framst anvanda kraften i dina armar
och ben.

Display och knapp:

+ Visning av hastighet (Km/h eller Mi/h)
+ Visning av tillryggalagd strécka (Km/h eller Mi/h)
+ Visning av méangden forbrukade kalorier

Funktioner

Konsolen erbjuder en rad funktioner som berikar traningen. Har hittar du anvisningar som gor det enkelt att anvanda den.

+ Visning av traningstiden (MM:SS)
+ "MODE"-knapp.

+ Hastighet: Denna funktion anvands for att indikera en uppskattad hastighet i km/h (kilometer per timme) eller mph (miles per  « Tid: Denna funktion anger tiden som gatt sedan du startade passet i minuter: Sekunder (MM: SS).

timme) beroende pa positionen for omkopplaren pa baksidan av konsolen.

+ Stracka: Denna funktion anvands for att indikera en uppskattad stracka i km (kilometer eller mi (miles) beroende pa posi-

tionen for omkopplaren pa baksidan av konsolen.

Konsolen slas pa automatiskt nar du bérjar med de forsta tramptagen.

AUTOSCAN-Iaget ar standardvérde nér konsolen &r paslagen. Detta lage rullar successivt var 5:e sekund for att visa information om ovanstaende 4 funktioner. Tryck pa MODE-knappen fér att vélja information du vill frysa och inaktivera AUTOSCAN-laget. Tryck
en gang pa knappen MODE om du vill starta laget AUTOSCAN igen.

Reglage pa baksidan av konsolen

+ En markér som kan stllas i flera positioner beroende pa apparaten. VM (magnetisk cykel/VE (elliptisks cykel).
+ Val av méttenhet for STRACKA: KM (kilometer)/MI (Miles).

Nollstall

+ Automatisk avstangning efter 5 minuters overksamhet.
+ Indikationerna aterstalls i vantelage (ingen datalagring).

+ Genom att ta ut och sétta tillbaka konsolens batterier.

Placering/Byte av batterier

Konsolen &r inte utformad for att rymma ett batterifack.

1 Ta bort konsolen fran sin forvaring.

2 Placera de 2 AAA-batterierna (1,5V) i batterifacket som finns pa baksidan av konsolen.
3 Uppratta interna procedurer och se till att de foljs och perfekt kontakt med fiadrarna.

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

+ Kalorier: Denna funktion visar en uppskattning av forbranda kalorier sedan tréningens bérjan.

Rékna ut den maximala hjértfrekvensen (FC max):
Kvinnor: 226 - alder.

Man: 220 - alder.

Justering efter din niva:

Légg till 10 om du &r nybdrjare eller otranad.

FC max relaterar till malet:
aterhdmtningsfas for FCMAX

60-69 % av FC MAX => mjukstart
70-79 % av FC MAX => viktnedgang
80-89 % av FC MAX => dkad uthallighet

Behall basberakningen ovan om du trénar bara ibland. >90 % FC MAX => prestationsdkning

Dra bort 10 om du tranar regelbundet.

PULSMATNING VIA HANDERNA (HANDPULS):

Vi rekommenderar inte anvandning av handpuls for personer som bar pacemaker, en medicinsk enhet med extrem kanslighet som bér skyddas fran alla nérliggande elektriska och elektroniska apparater. Berérda personer bér kontakta sjukvardspersonal for rad

om detta.

Handpulstekniken ger en indikation pa anvéandarens hjértfrekvens i BPM (slag per minut). Detta &r inte pa nagot sétt en medicinsk anordning. Den &r konstruerad for tillfallig eller regelbunden anvéndning vid varje anvandning och inte kontinuerligt. Kom ihag att
pulsvariationerna &r kontinuerliga, dven i vila. Grundlaggande funktioner:Pulsen lases av de tva elektroderna pa bada sidor av styret. Det ar darfor nodvandigt att placera bada handerna samtidigt pa bada sensorerna.

De tva elektroderna avger en mikrostrém som strémmar genom kroppen, som &r ofarlig for halsan, eftersom den &r mycket lag (en miljondels ampere), variationerna i denna mikrostrém ar en aterspegling av hjartats slag. Denna aterspegling éverfors till konsolen

iBPM.

Den borjar vid 60 BPM da den filtreras och métningarna sker i medelvérdet for att visa den basta dverrensstammelsen av vérdet (filtrering och medelvarde varierar beroende pa tillverkarna) med en fordréjning pa en eller tva sekunder.

Vi rekommenderar:

- Placera handerna 5 till 10 sekunder d& och da under traningspasset och anvand den inte fran borjan till slutet av passet utan uppehall.

- gnida/torka av sensorn efter varje anvandning.
- Att fukta hénderna for att forbattra matningen.
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SNABBSTART

« 1. Starta konsolen och ditt pass genom att borja trampa. + 4. Nar du vill ateruppta traningspasset (inom tidsgransen pa 5 minuter efter bérjan av pausen) bérjar duatt trampa.
+ 2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - + 5. Sluta med traningspasset nér du kénner for det.
+ 3.0m du vill géra en paus slutar du trampa i nagra sekunder. + 6. Konsolen stéangs automatiskt av efter ca 5 sekunders overksamhet.

FELSOKNING

MOTSTAND:

Om motstandsvariationen &r mycket liten fran forsta till maximalt motstand bor du kontrollera att du har tagit bort mellanldgget nér du monterade den mekaniska kabeln i ramen (se monteringsanvisningarna).
KONSOL:

Byt ut batterierna mot nya batterier om konsolen inte startar.Om skarmen endast fungerar delvis eller om «ERR» visas pa konsolen, tar du bort batterierna, vantar 15 sekunder och byter sedan ut dem. Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa
baksidan av konsolen och inuti ramen om konsolen inte slas pa nar du trampar eller om hastigheten och avstandet verkar inkonsekvent (konsolsladd och anslutning inuti ramen).

DISTANS:

Den visade hastigheten och avstandet berdknas i forhallande till ett 20" cykelhjul. Du bor komma upp i runt 6 km h eller 3,7 mil/tim for 60 varv/min (1 varv per sekund). Dessa vérden motsvarar medelvérden for en cykel.| det fall vardena for hastighet och avstand
verkar inkonsekvent, vanligen flytta och placera markdren pa baksidan av konsolen pa Km (kilometer) eller Mi (Miles) och den andra markéren pa «VM».Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen och inuti ramen om de
fortfarande &r inkonsekventa.

PULSMATNING VIA HANDERNA (HANDPULS):

Lés "INSTRUKTIONS-notisen”: Vi rekommenderar inte anvandning av handpuls fér personer som bér pacemaker.
- Matning under passets gang/i rérelse, dvs signalen avbryts ofta.

- Visningen av uppmatta vérden &r inte omedelbar och skillnaden ka ibland vara stor.

- Torra hander ger samre signal och ibland kan signalen brytas. Fukta handerna for att forbéttra matningen.

- Om du tvivlar pa vérdena eller signalen, testa om majligt med en annan anvéndare.

- Ingen visning av pulsen: kontrollera att handpulsen ar kopplad till konsolen.

PEDALER:

For att skruva pa vanster pedal, se till att du skruvar i den moturs.

OLJUD:

1 Skruva av 2 varv och skruva sedan pa pedalerna till max.

2 Kontrollera stabiliteten och korrigera vid behov (se avsnitt: JUSTERA CYKELNS NIVA).

3 Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna ar korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se avsnitt: INSTALLNINGAR).
4 Kontrollera regelbundet att skruvara ar val atdragna (inklusive muttrarna i sadeln).

FORVARING:

Ta bort batterierna fran konsolen och placera enheten pa en ren, torr plats med langsamma termiska amplitudskillnader vid langvarig forvaring. Om problemet kvarstar, vanligen kontakta Domyos kundtjanst (se sista sidan: kundtjanst).
MER INFORMATION

Ga in pa http://www.supportdecathlon.com/ valj din produkt och finn:

+ Monteringsvideon

+ Vanliga fragor (fragor och svar)

+ Skotselrad

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt

+ Tillgangliga reservdelar for din produkt
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PREZENTACIJA

voznja bicikla savrena je aktivnost za postizanje povecanog kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta te za oblikovanje cijelog tijela: jacanje straznjice, kvadricepsa, pregibaca noge, listova, misica kraljeznice i trbusnih misica. Za vidljive rezultate preporuéujemo
vam da na ovom sobnom biciklu 120 vjeZbate jednom do triput tiedno u trajanju od 20 min do 1 h. Ovaj je proizvod opremljen mehanickim podesavanjem otpora. Stoga ga nije potrebno priklju¢iti u izvor napajanja elektricnom energijom kako bi funkcionirao.

POSTAVKE

PREMJESTANJE BICIKLA

KONZOLA

UPOZORENJE: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.

1. PRILAGODAVANJE SJEDALA:

Kako bi vjezba bila ucinkovita, sjedalo mora biti namjesteno na odgovarajucoj visini; $to znaci da tiiekom pedaliranja vasa koliena moraju biti
blago savijena kada se pedale nalaze u najnizem poloZaju. Da biste prilagodili sjedalo, nekoliko puta okrenite kota¢ bez da ga potpuno izvucete
i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zupcastu cijev sjedala.Zatim namjestite odgovarajucu visinu sjedala umetanjem nastavka
kota¢a u jedan od otvora na zupcastoj cijevi sjedala te Evrsto stegnite kota¢. UPOZORENJE: Pazite da kota¢ bude pravilno umetnut u jedan od
otvora na zupcastoj cijevi sjedala i vrsto stegnut. Nikad nemoijte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.

2. POSTAVLJANJE BICIKLA:

Ako je bicikl nestabilan, uévrstite ga zakretanjem nastavaka na nogama bicikla.

POSTURA TIJELA NA SOBNOM BICIKLU

Postura je polozaj tijela koji treba zauzeti tijekom treninga.Vazno je zadrzati pravilan polozaj tijela kako se ne biste ozlijedili tijekom treninga.
1. PENJANJE NA BICIKL

Nas je tim razvio sobni bicikl s niskim okvirom koji vam omogucuje da se na njega popnete bez dizanja nogu, bez mogucnosti ozljedivanja.
2. RAVNA LEDA

Ovaj sobni bicikl osmiljen je kako bi vam omogucio zadrzavanje sigurnog poloZaja tijekom vjezbanja, $to znaéi da svatko moze sustavno
vjezbati uz zadrzavanje ravnih leda i ravnog pogleda prema naprijed.

Smiestite se ispred sprave, drza¢ povucite prema sebi i
pedale drzite blizu poda. Tijekom ovog postupka vazno je
zadrZati kraljeznicu u ravnom poloZzaju. Tijekom premjestan-
ja sobnog bicikla potrebno je upotrijebiti misice ruku i nogu.

Prikaz i gumb
+ Prikaz brzine (km/h ili mi/h)
+ Prikaz udaljenosti (km ili mi)
+ Prikaz kalorija (kcal)

Funkcije

Vasa konzola sadrzi mno$tvo funkcija koje obogacuju vase vjezbanje. U nastavku ¢ete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

+ Prikaz trajanja treninga (MM:SS)
+ Gumb MODE (nagin rada).

+ Brzina: Ova funkcija omogucuje prikaz procijenjene brzine u km/h (kilometrima na sat) ili u mi/h (miljama na sat), ovisno o + Vrijeme: Ova funkcija prikazuje vrijeme proteklo od pocetka vjezbe u formatu minute : sekunde (MM: SS).

poloZaju prekidaca na straznjoj strani konzole.

+ Kalorije :Ova funkcija prikazuje procijenjenu koli¢inu sagorenih kalorija od pocetka vjezbe.

+ Udaljenost: ova funkcija omogucuje prikaz procijenjene udaljenosti u km (kilometrima) ili u mi (miliama), ovisno o polozaju

prekidaca na straznjoj strani konzole.

Vasa se konzola

zadrzati na zaslonu i iskljucite nacin rada AUTOSCAN. Pritiskom na gumb MODE (nacin rada) ponovno ukljucite nacin rada AUTOSCAN.

Postavke na straznjoj strani konzole

+ Pokaziva¢ odabira vrste uredaja. VM (magnetski bicikl/ VE (elipticni bicikl).
+ Pokaziva¢ odabira mjerne jedinice za UDALJENOST: KM (kilometri)/MI (milie).

Vraéanje na nulu

+ Automatski prelazak u nacin mirovanja nakon 5 minuta neaktivnosti.

+ Pokazatelji se vracaju na nulu pri prelasku u nacin mirovanja (podaci ne ostaju zabiliezeni).

+ Vadeci pa ponovno umecuci baterije konzole.
Umetanje/zamjena baterija

Na konzoli nema poklopca pretinca za baterije.
1 Konzolu izvucite iz lezista.

2 Umetnite 2 baterije vrste AAA (1,5 V) u odgovarajudi utor na straznjem dijelu konzole.

3 Provjerite jeste li ispravno umetnuli baterije.
MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

Izracun maksimalne srcane frekvencije (FC max):
Za Zene: 226 - dob

Za muskarce: 220 - dob

Prilagodba prema razini viezbe:

Povecajte +10 ako ste pocetnik i neuvjezbana osoba.

Maksimalna sréana frekvencija ovisi o cilju:
faza obnove maksimalne sréane frekvencije

izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati polagano
izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak tezine

ZadrZite se na osnovnom izradunu ako ste povremeni vjezbac. > 90 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izvedbe

Smanijite -10 ako redovito vjezbate.

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE NA RUKAMA (RUCNI PULS):

izmedu 80 % i 89 % maksimalne srcane frekvencije => pobolj$anje izdrZljivosti

Ne savjetujemo upotrebu mjerenja ruénog pulsa osobama koje imaju sréanu premosnicu ili medicinski uredaj visoke osjetljivosti koji se ne smije nalaziti u blizini elektricnih ni elektronickih uredaja.Navedene osobe trebaju se obratiti svom lijecniku.

Tehnologija mjerenja ruénog pulsa pokazuje sréane otkucaje korisnika u minuti.Ovaj uredaj ni u kom sluéaju nije medicinski uredaj. Namijenjen je odredenoj ili redovitoj upotrebi tiiekom svakog koristenja, a ne za neprekidnu upotrebu. Podsje¢amo da su kar-
diofrekvencijska odstupanja stalna, cak i tijekom odmora.Nacin rada: Sr¢ani otkucaj mjeri se pomocu dvije elektrode na svakoj strani upravijaca. Stoga je potrebno istovremeno poloZiti obje ruke na oba senzora.

Dvije elektrode odasilju mikrostruju koja prolazi tijelom. Ta struja je vrlo slabe jacine i nije Stetna za zdravlje (jacine milijuntog dijela ampera). Odstupanja takve mikrostruje refleks su sréanih otkucaja. Taj refleks prenosi se zatim na konzolu i prikazuje u BPM

(otkucajima u minuti).

Zapocinje pri 60 BPM, zatim se filtrira i mjerenja su izrazavaju u prosjecnim vrijednostima kako bi se prikazala najbolja dosljednost vrijednosti (filtriranje i izracun prosjecnih vrijednosti razlikuju se ovisno o proizvodacu) s odstupanjem od jedne ili dvije sekunde.

Nasi savjeti:

- Ruke s vremena na vrijleme postavite na senzore tijekom 5 do 10 sekundi tijekom vjezbe, a ne neprekidno od pocetka do kraja viezbe.

- Obrisite/osusite senzore nakon svake upotrebe.
- Navlazite ruke da biste dobili preciznija mjerenja.
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BRZO POKRETANJE

« 1. Zapocnite pedalirati kako biste ukljuéili konzolu i zapoceli vjezbu. + 4. Za nastavak vjezbe (unutar 5 minuta od pocetka stanke) ponovno pocnite pedalirati.
+ 2. Zaprilagodavanje teZine pedaliranja okrenite rucicu za podeavanje. + 5. Prekinite viezbu kada to Zelite.
+ 3. Da biste napravili stanku, prestanite pedalirati. + 6. Konzola se automatski iskljucuje nakon priblizno 5 minuta neaktivnosti.
OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI
OTPOR:

Ako je promjena otpora od pocetne do maksimalne razine vrlo blaga, provierite jeste li izvukli klin tijiekom montaze mehanickog kabela u cijevi za reguliranje otpora (pogledajte korake za montazu).
KONZOLA:

Ako se konzola ne ukljuci, zamijenite baterije novima.Ako je na konzoli vidljiv djelomican prikaz ili se prikaze poruka ,ERR”, izvadite baterije, pricekajte 15 sekundi i zatim ih ponovno umetnite. Ako se konzola ne ukljuci tiiekom pedaliranja, ili u slu¢aju da se
podaci o brzini i udaljenosti ne podudaraju, odspojite kabel za napajanje i provjerite prikljucke (kabel konzole i priklju¢ak unutar cijevi za reguliranje otpora).

UDALJENOST:

Prikazana brzina i udaljenost izracunati su na temelju kotaca bicikla od 20».Da biste dosegli 60 okreta u minuti (1 okret po sekundi) morate postici brzinu od priblizno 6 km/h ili 3,7 mi/h. Ove vrijednosti odgovaraju srednjim vrijednostima bicikla. U slu¢aju da se
vrijednosti brzine i udaljenosti ne podudaraju, promijenite polozaj i postavite pokaziva¢ na straznjoj strani konzole na km (kilometre) ili mi (milje), a drugi pokaziva¢ postavite na ,VM”.Ako se problem ne rijesi, odspojite kabel za napajanje i provjerite prikljucke
(kabel konzole i prikljucak unutar cijevi za reguliranje otpora).

MJERENJE OTKUCAJA SRCA NA RUKAMA (RUCNI SENZOR):

Procitajte obavijest ,UPUTE": Ne savjetujemo upotrebu ruénog senzora otkucaja srca osobama koje imaju sréanu premosnicu.
- Mjerenja tiiekom vjezbe/kretanja iji se signal Cesto prekida.

- Prikaz mjerenih vrijednosti nije trenutan, stoga ponekad dolazi do znacajnih odstupanja.

- Suhe ruke uzrokuju smanjenje signala ili se ponekad signal prekida. Navlazite ruke kako bi mjerenja bila preciznija.

- Ako niste sigurni u toénost prikazanih vrijednosti ili jacinu signala, pokuajte ih ispitati zajedno s drugim korisnikom, ako je to moguce.
- Nema mjernih podataka o broju otkucaja srca: provjerite vezu izmedu ruénog senzora i konzole.

PEDALE:

Da biste stegnuli lijevu pedalu, okrenite je u smjeru SUPROTNOM od kazaljki.

BUKA:

1 Otpustite okretanjem za dva kruga, a zatim maksimalno stegnite pedale.

2 Provjerite stabilnost i po potrebi ponovno prilagodite (pogledajte odlomak: POSTAVLJANJE BICIKLA).

3 Redovno provjeravajte jesu li rucice za prilagodbu odgovarajuce postavljene i stegnute (pogledajte odlomak: POSTAVKE).

4 Redovitoo provjeravajte jesu i vijci za sastavljanje dobro stegnuti (ukljucujuci i matice na sjedalu).

SPREMANJE:

Kada bicikl spremate na dulje vremensko razdoblje, izvadite baterije iz konzole i uredaj smijestite na Cisto i suho mjesto s malim temperaturnim razlikama. Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju
stranicu: postprodajna usluga).

DODATNE INFORMACIJE

Na web-adresi http://www.supportdecathlon.com/ odaberite svoj proizvod i pronadite:
+ Videoupute za montazu

+ Cesta pitanja i odgovore

+ Savjete za vjezbanje

+ Videovodice za popravak proizvoda

+ Zamijenske dijelove za proizvod
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PREDSTAVITEV

Kolesarjenje predstavija odli¢no vadbo, ki omogoca krepitev sréno-Zilnega sistema in dihal ter krepitev celega telesa: zadnjice, kvadricepsev, kolenske tetive, me¢, spodnjega dela hrbta in trebusnih miSic. Da bi dosegli Zelene rezultate vam svetujemo, da na sobnem
kolesu 120 vadite 1- do 3-krat na teden, od 20 minut do 1 ure. Izdelek ima mehansko nastavitev upora.Za delovanje vam ga ni treba prikljuciti v elektricno omreZje.

NASTAVITVE PREMIKANJE

OPOZORILO: Ce zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.

1. PRILAGAJANJE VISINE SEDEZA:

Da bi poskrbeli za ucinkovito vadbo, morate nastaviti pravilno vi§ino sedeza. Med kolesarjenjem morajo biti na najnizji tocki vasa kolena rahlo
pokréena. SedeZ prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za sedez, da izsko¢i iz zati¢a na cevi. Sedez
nastavite na zeleno visino, vijak namestite v eno od odprtin na cevi in ga ponovno popolnoma zategnite. OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak
dobro namescen v cevi in ga dobro zategnite. SedeZa nikoli ne nastavljajte prek najvisje dovoliene visine.

2. STABILIZACIJA KOLESA:

Ce je zadnji del kolesa nestabilen, zavrtite koncne depke na cevi.

DRZA NA KOLESU

DrZo predstavlja polozaj vasega telesa med vadbo.Poskrbite za pravilno drzo, da preprecite poSkodbe med vadbo.
1. ENOSTAVNA UPORABA

Nase ekipe so zasnovale sobno kolo z nizkim okvirjem, ki omogoca, da se popnete nanj, ne da bi vam bilo treba dvigniti nogo, zaradi ¢esar
bi se morda poskodovali.

Stopite pred izdelek, potegnite krmilo k sebi in izdelek se
2. RAVEN HRBET bo postavil na kolesca. Pri tem naj va$ hrbet ostane raven.

Sobno kolo je zasnovano tako, da med vadbo omogoca pravilen polozaj, kar pomeni, da ohranite raven hrbet in raven pogled naprej. MEdhp_remikarHem kolesa mora biti najvecja obremenitev na
rokah in nogah.

KONZOLA

Konzola ima tevilne funkcije, ki poskrbijo za ucinkovitejSo vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

Prikaz in gumbi

+ Prikaz hitrosti (km/h ali mifh) + Prikaz ¢asa vadbe (MM:SS)
+ Prikaz prekolesarjene razdalje (km ali mi) + Gumb MODE.
+ Prikaz porabljenih kalorij (kcal)

Funkcije
+ Hitrost: Ta funkcija omogoca prikaz ocenjene hitrosti v km/h (kilometrih na uro) ali v mi/h (miljah na uro), odvisno od + Cas: Ta funkcija prikazuje prete¢en &as od pricetka vadbe v minutah: sekundah (MM : SS).
poloZaja stikala na zadnjem delu konzole.

+ Razdalja: Ta funkcija omogoca prikaz ocenjene razdalje v km (kilometrih) ali v mi (miljah), odvisno od poloZaja stikala na
zadnjem delu konzole.

+ Kalorija: Ta funkcija prikazuje ocenjeno porabo kalorij od pricetka vadbe.

Konzola se samodejno prizge, ko pricnete vrteti pedala.

Ob vklopu konzole se privzeto nastavi nacéin AUTOSCAN.Ta nain na vsakih 5 sekund zaporedoma prikazuje informacije 4 zgoraj omenjenih funkcij. Za izklop natina AUTOSCAN in prikaz Zelene informacie pritisnite na gumb MODE.Za ponoven vklop nacina
AUTOSCAN ponovno pritisnite gumb MODE.

Nastavitve na zadnjem delu konzole

+ Stikalo za izbiro vrste naprave. VM (magnetno kolo / VE (elipti¢no kolo).
+ Stikalo za izbiro merske enote za RAZDALJO: KM (kilometri) / MI (milje).
Ponastavitev na niclo

+ Po 5 minutah neaktivnosti se samodejno prestavi v nacin mirovanja.

+ Prikaz se v nacinu mirovanja ponastavi na niclo (podatki se ne shranijo).
+ Odstranite in ponovno vstavite baterije v konzolo.

Namestitev / menjava baterij

Konzola prek predela za baterije nima pokrovéka.

1 Konzolo odstranite z nosilca.

2 Dve bateriji AAA (1,5 V) vstavite v za to dolocen predel na zadnjem delu konzole.
3 Poskrbite, da sta bateriji pravilno namesceni in da sta v stiku s kontakti.

MERJENJE SRENEGA UTRIPA
IzraCun najvisjega srénega utripa (najv. SU): Najvisji SU, povezan s ciliem:
Za Zenske: 226 - starost. NAJV. SU v fazi okrevanja:
Za moske: 220 - starost. Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.
Prilagoditev temelji na vasi stopnji: Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teze.
Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom. Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izboljSanje vzdrZljivosti.
Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun. >90 % NAJV. SU => izboljSanje ucinkovitosti.

Za osebe, ki se redno ukvarjajo s $portom, odstejte 10.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA ROKAH:

Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik ali obcutljive medicinske pripomocke, ki ne smejo biti v bliZini elektricnih in elektronskih naprav. Taksne osebe naj se posvetujejo z zdravnikom.

Tehnologija merjenja srénega utripa na rokah zagotavlja merjenje srénega utripa uporabnika v BMP (utripih na minuto). Merilec v nobenem primeru ne predstavlja medicinske naprave.Namenjen je obcasni ali redni uporabi med vadbo, vendar ga ne uporabljajte
neprestano. Tudi med pocitkom je variabilnost srénega utripa konstantna.Nacin delovanja: Sréni utrip se zabeleZi prek dveh elektrod, ki sta name$ceni na obeh straneh krmila.Zato morate z obema rokama hkrati prijeti za oba senzorja.

Obe elektrodi oddajata mikro-tok, ki tece skozi telo, vendar ni $kodljiv za zdravje, saj je zelo nizek (milijoninka ampera). Variacije mikro-toka se prikaZejo kot sréni utrip. To se na konzolo prenese kot utrip na minuto (BPM).
Zacne se pri 60 BPM, se nato filtrira in izvede povpreéno meritev, da se poskrbi za najbolj$o koherentnost vrednosti (filtracija in izraun povprecja se razlikuje glede na proizvajalca) z odmikom ene ali dveh sekund.
Svetujemo:

- Z rokama med tekom obcasno za 5 do 10 sekund primite senzor in ga ne drzite neprestano med vadbo.

- Po vsaki uporabi podrgnite/posusite senzor.

- Za bolj$o meritev navlaZite roki.
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HITER ZAGON

« 1. Za vklop konzole in pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. + 4. Zanadaljevanje vadbe (v 5 minutah od zacetka premora) ponovno pri¢nitevrteti pedala.
+ 2. Tezavnost vrtenja pedal nastavite tako, da obmete gumb za nastavitev. + 5. Z vadbo lahko zakljucite kadarkoli Zelite.
« 3. Ce zelite narediti premor, prenehaite vrteti pedala. + 6. Konzola se samodejno izklopi po priblizno 5 minutah neaktivnosti.

ODPRAVLJANJE TEZAV

UPOR:

V primeru, da je upor Sibek tako na prvi kot tudi na najvisji stopniji, preverite, ali ste med namestitvijo mehanskega kabla v cev odstranili klin (glejte postopke sestavljanja).

KONZOLA:

Ce se konzola ne vklopi, baterije zamenjajte z novimi. Ce je prikaz delni ali pa se na konzoli prikaze »ERR«, odstranite baterije, pocakaite 15 sekund in jih nato ponovno vstavite. Ce se konzola med vrtenjem pedal ne vklopi ali pa se hitrost in razdalja nepravilno
prikazujeta, izkljucite in preverite povezave (kabel konzole in povezava znotraj cevi krmila).

RAZDALJA:

Prikazana hitrost in razdalja sta izracunani na podlagi obrata 20» velikega kolesa.60 RPM (1 obrat na sekundo) predstavija priblizno 6 km/h ali 3,7 mi/h. Te vrednosti predstavijajo povprene vrednosti kolesa.Ce menite, da vrednosti hitrosti in razdalie niso prika-
zane pravilno, stikalo na zadnjem delu konzole premaknite na km (kilometri) ali mi (milje), drugo stikalo pa na »VM«.Ce je prikaz $e vedno nepravilen, izkljucite in preverite povezave (kabel konzole in povezava znotraj cevi krmila).

MERJENJE SRENEGA UTRIPA NA ROKAH:

Oglejte si "NAVODILA«: Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik.
- Med merjenjem med vadbo/gibanjem je signal pogosto prekinjen.

- lzmerjene vrednosti se ne prikazejo takoj, zato lahko pride do zamika.

- Ce imate suhe roke se véasih signal zmanjsa ali prekine. Za boljso meritev navlazite roke.

- Ce niste prepricani glede izmerjenih vrednosti ali signala, naj merilec preizkusi drugi uporabnik.
- Sréni utrip se ne meri: Preverite povezavo med merilcem srénega utripa na rokah in konzolo.
PEDALA:

Levi pedal privijete tako, da ga zavrtite v NASPROTNI smeri urinega kazalca.

HRUP:

1 Pedala odvijte za 2 obrata in ju nato privijte do konca.

2 Preverite stabilnost in jo po potrebi prilagodite (glejte :STABILIZACIJA KOLESA).

3 Redno preverjajte, ali so kolesca dobro namescena in zategnjena (glejte :NASTAVITVE).

4 Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljucno z vijakom na sedezu).
SHRANJEVANJE:

Med daljsim shranjevanjem iz konzole odstranite baterie in izdelek shranite na suhem in Gistem mestu, kjer ne prihaja do velikih temperaturnih razlik. Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji
strani: oddelek za poprodajne storitve).

VEC INFORMACIJ
Obiscite http://www.supportdecathlon.com/, izberite svoj izdelek in si oglejte:
Posnetke za sestavljanje

FAQ (pogosto zastavljena vpra$anja in odgovore)

Navodila za vzdrzevanje
Posnetke za popravilo izdelka
Nadomestne dele, ki so na voljo za va$ izdelek
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TANITIM

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan miikemmel bir faaliyettir: kalga, quadriceps, hamstring, baldir, bel ve karin.Beklenen sonuglar alabilmek icin haftada 1 ila 3 kez, 20 dakika ila 1 saat boyunca, bu
kondisyon bisikleti 120'yi kullanmanizi éneririz. Bu Griin, mekanik direng ayari ile donatilmistir. Dolayisiyla ¢alismasi iin elektrik baglantisi gerekmemektedir.

AYARLAR TASIMA

UYARI:ayar yapabilmeniz i¢in bisikletten inmeniz gerekir.

1. SELE YUKSEKLIGININ AYARLANMASI:

Etkili bir egzersiz icin, selenin uygun ylkseklikte olmasi gerekir. Yani, pedal cevirirken, dizlerinizin pedal en alt pozisyondayken tamamen
acllmasi gerekmektedir.Seleyi ayarlamak igin, ayar diigmesini tamamen gikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! selenin tiipiinden
kurtarmak igin diigmeyi cekin.Seleyi uygun yikseklige ayarlayin, diigmeyi yeniden selenin tiiplindeki ayar deliklerinden birine sokun ve
sonuna kadar sikistirin. UYARI: Digmenin sele tiipiindeki deliklerden birine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip
Uizerinde isaret edilen maksimum sele ytiksekligini asla asmayin.

2. BISIKLET DENGESI:

Bisikletin dengesiz olmasi halinde, arka ayaklarin uglarini gevirin.

KONDISYON BISIKLETi UZERINDE DURUS

Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almas gereken pozisyondur. Seansiniz sirasinda yaralanmamaniz veya sakatlanmamaniz igin
bunlara riayet etmelisiniz.

1. KOLAY BINME

Ekiplerimizin tasarladidi algak kondisyon bisikleti ile bisiklet tizerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz ve herhangi bir
incinmeden kaginmis olursunuz.

Uriiniin 6n kismina gegin, hareket tekerleklerinin yerle
temasini kesmeden, gidonu kendinize dogru gekin.

. Bu hareketi yaparken sirtinizi dik tutmaniz énemlidir.
2.SIRTDIK Kondisyon bisikletinizi tasirken kuvvetinizi dncelikle kol ve

Bu kondisyon bisikleti, kullanimi sirasinda giivenli pozisyonda durmanizi saglayacak sekilde tasarlanmistir; yani, bisiklete binerken herkesin ~ bacaklarinizdan almalisiniz.
sistematik olarak sirti dik, bakislari ise karsiya gelecek pozisyondadir.

KONSOL

Konsolunuz, galismanizi zenginlestirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolayca kullanabilmek igin gerekli bilgileri bulacaksiniz.

Ekran ve diigme

+ Hiz gostergesi (Km/saat veya Mil/saat) + Antrenman siiresi géstergesi (MM:SS)
+ Katedilen mesafe gostergesi (Km veya Mil) + MOD diigmesi.
+ Harcanan kalori gstergesi (Kcal)

Fonksiyonlar
+ Hiz: Bu fonksiyon, konsolun arkasindaki diigmenin pozisyonuna gore Km/saat (saat basina kilometre) veya Mil/saat (saat + Siire: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren gegen zamani Dakika: Saniye (MM: SS) olarak gésterir.
basina mil) bazinda tahmini hizi gosterir.

+ Mesafe: Bu fonksiyon, konsolun arkasindaki diigmenin pozisyonuna gére Km (kilometre) veya Mil (mil) bazinda tahmini
mesafeyi gosterir.

+ Kalori: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren harcanan kalori tahminini gériintuler.

Pedal gevirmeye baslanmasi ile konsolunuz otomatik olarak agihr.

Konsol agilirken varsayilan olarak AUTOSCAN modu baslatilir.Bu mod, her 5 saniyede bir yukarida belirtilen 4 fonksiyonun bilgilerini ardi ardina gériintiiler. Sabit hale getirmek istediginiz bilgiyi segmek ve AUTOSCAN modunu devre disi birakmak igin MODE
butonuna basin. AUTOSCAN modunu yeniden etkin hale getirmek igin MODE butonuna basin.

Konsolun arkasindaki ayarlar

+ Cihaz tipi segimi icin imleg. VM (Manyetik bisiklet / VE (Eliptik bisiklet).

+ MESAFE 6l¢iim biriminin segimi igin imleg: KM (kilometre) / MI (Mil).

Sifirlama

+ 5 dakika hareketsiz kalinmasini takiben, konsol kendiliginden standby moduna geger.

+ Standby moduna gegilirken gostergeler sifirlanir (veriler hafizaya kaydedilmez).

+ Konsolun pillerini ¢ikarip, yeniden takarak.

Pillerin takimasi/degistirilmesi

Konsol, pil bélmesinde kapak olacak sekilde tasarlanmamistir.

1 Konsolu desteginden gikarin.

2 AAA (1,5V) tipinde 2 pili konsolun arka tarafinda bu i igin 6ngrillen bdimeye yerlestirin.
3 Pillerin dogru yerlestirildiginden ve yaylarla diizgiin bigimde temas ettiginden emin olun.
KALP FREKANSI DEGERLENDIRMESI

Maksimum kalp frekansi hesabi (maks FC): Hedefle liskili Maks FC:

Kadinlar igin: 226 - yas. FCMAX egzersize baslama asamasi

Erkekler icin: 220 - yas. FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama
Uygulama seviyesine gore ayarlama: FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi

Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin. FC MAX %80 ila %89 arasinda => Beden dayanikliiginin artiriimasi

Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar igin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin. FC MAX > %90 => Performansin iyilestirilmesi

Diizenli olarak egzersiz yapanlar icin, -10 kaldirin.

ELLE KALP FREKANSI OLGUMU (HAND-PULSE):

Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz. Bu tip tibbi cihazlar asiri hassas oldugundan yakinlarda bulunan her tip elektrikli ve elektronik aletlerden uzak tutulmalidir. lgili kisiler, bu konuyla ilgli olarak hekimlerine bagvurmalidir.

Hand-Pulse teknolojisi, kullanicinin BPM (dakika basina kalp atisi) bazinda kalp atisinin gériintilenmesini sadlar. Bu Griin tibbi bir cihaz degildir. Her kullanim sirasinda belirli zamanlarda veya diizenli kullanim igin tasarlanmistir. Stirekli kullanim icin degildir.
Hareketsiz durumdayken bile stirekli kalp frekansi varyasyonlari oldugunu unutmayin. Isleyis prensibi: Gidonun iki yanindaki iki elektrot kalp atislarini algilar. Dolayisiyla 2 eli de ayni anda iki sensdre yerlestirmek gerekir.

iki elektrot, viicudu dolasan bir mikro akim yayar. Gok hafif (amperin milyonda biri) oldugu icin sagliga zararsiz olan bu mikro akimin varyasyonlari, kalp atisinin bir yansimasidir.Bu yansima, konsolda BPM olarak gériintillenir.
60 BPM ile baslar, sonra filtrelenir ve dlgiimler, bir veya iki saniyelik bir farkla en iyi deger uyumunu (filtreleme ve ortalama tireticiye gore degisir) vermesi igin ortasi alinir.

Size onerimiz:

- Egzersiz sirasinda ellerinizi ara sira 5 ila 10 saniye boyunca yerlestirin; seansin basindan sonuna kadar durmaksizin kullanmayin.

- Kullandiktan sonra her defa sensorleri temizleyin / kurulayin.

- Olgiimdin iyi yapilabilmesi igin elleri nemlendirin.



HIZLI BASLATMA

+ 1. Konsolu ve seansinizi baslatmak igin pedal gevirmeye baslayin. + 4. Seansa yeniden baslamak igin (mola basindan itibaren 5 dakika iginde), yeniden pedal cevirmeyebaslayin.
+ 2. Pedal zorlugunu ayarlamak icin ayar diigmesini gevirin. + 5. Istediginizde seansi durdurun.
+ 3. Mola vermek igin pedal gevirmeyi durdurun. + 6. Konsol, yaklasik 5 dakika hareketsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.

ARIZA TESHiSI

DIRENG:

Bir ile maksimum arasindaki direng varyasyonunun gok az olmasi durumunda, mekanik kablonun gidon tiipiiniin igine yerlestiriimesi sirasinda kiskiy! gikardiginizdan emin olun (bkz. montaj asamalari).
KONSOL:

Konsol baslamazsa pilleri yenileriyle degistirin. Ekran kismi gosteriyor veya “ERR” yazisi ikiyorsa pilleri gikarin, 15 saniye bekleyin ve daha sonrasinda tekrar takin. Konsol, pedal gevirirken acilmazsa ya da hiz veya mesafe tutarli gériinmiiyorsa liitfen fisini gekin
ve yaptiginiz baglantilari kontrol edin (Konsolun kablosu ve gidon tiipiiniin igindeki baglanti).

MESAFE:

Goriintiilenen hiz ve mesafe, 20" capindaki bisiklet tekerlegine gore hesaplanir.60 RPM (saniyede 1 devir) basina yaklasik 6Km/saat veya 3,7Mi/saat olmasi gerekir. Bu degerler, bisikletteki ortalama degerlere karsilik gelir. Hiz ve mesafe degerlerinin tutarli
goriinmemesi durumunda, liitfen bisikletin yerini degistirin ve konsolun arkasindaki imleci Kilometre (Km) veya Mile (Mi) getirin ve diger imleci “VM” lizerine getirin. Tutarsizlik devam ederse elektrik baglantisini kesin ve yaptiginiz baglantilar (konsolun kablosu ve
gidon tiptindin igindeki baglanti) kontrol edin.

ELLE KALP FREKANSI OLGUMU (HAND-PULSE):

Liitfen “TALIMATLAR" kilavuzuna gbz atin. Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz.

- Egzersiz sirasindal hareket halinde élclimde sinyal genellikle kesilir.

- Olgiilen degerler aninda goriintiilenmez, dolayisiyla bazen énemli farklar olabilir.

- Ellerin kuru olmast durumunda sinyal azalabilir veya bazen kesilebilir. Olgiimiin iyi yapilabilmesi icin elleri nemlendirin.
- Degerler veya sinyal hakkinda stipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin.

- Frekans 6lciim yok: Hand-Pulse ve konsol baglantisini kontrol edin.

PEDAL:

Sol pedali vidalamak igin saat ysniiniin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

SES GELIYORSA:

1 Iki tur gevsetin ve sonra pedallar sikica vidalayin.

2 Bisikletin dengede oldugundan emin olun ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: BiSIKLET DENGESI).

3 Ayar digmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).
4 Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil olmak tizere).
DEPOLAMA:

Uzun siireli bir depolama igin, liitfen konsolun pillerini gikarin ve aleti temiz, kuru ve termik alan farklari yavas olan bir yerde birakin. Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa: satis sonrasi hizmet).
DAHA FAZLA BILGI

http:/www.supportdecathlon.com/ adresine baglanin, triiniiniizii segin:

+ Montaj videosu

+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar)

+ Bakim tavsiyeleri

+ Uriintiniiziin onarimi igin videolar

+ Uriiniiniiz igin meveut yedek parcalar
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APRASYMAS

Dviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir Sirdies sistemos bei kvépavimo taky pajégumui didinti bei visam kdnui treniruoti: tvirtés sedmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy, juosmens ir pilvo raumenys.Kad naudodami §j dviratinj treniruoklj 120
pasiektuméte laukiamy rezultaty, patariame treniruotis 1-3 kartus per savaitg nuo 20 minugiy iki 1 valandos. Sis gaminys turi mechaninj pasipriesinimo nustatymo jtaisa. Taigi, kad jis veikty, jo nereikia prijungti prie elektros tinklo.

NUSTATYMAI

PERKELIMAS

PULTELIS

JSPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, bitina nuo jo nulipti.

1. BALNELIO AUKSCIO NUSTATYMAS:

Kad treniruoté bty veiksminga, balnelis turi biti tinkamame aukstyje, tai yra minant, kai pedalai yra Zemiausioje padétyje, jusy keliai turi
biti Siek tiek sulenkti.Norédami sureguliuoti balnelio aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamaja rankenéle, taciau visiskai jos neisukite, ir
patraukite jos galvute, kad istrauktumeéte kaist] i$ balnelio vamzdzio. Tuomet nustatykite reikiama balnelio aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis
patekty | kurig nors balnelio vamzdzio anga ir kaip jmanoma stipriau prisukite. [SPEJIMAS: |sitikinkite, kad graZinote rankenéle | kurig nors
balnelio vamzdzio anga ir tvirtai jg prisukote. Niekuomet nevirsykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.

2. TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS:

Jei dviratinis treniruoklis nestabilus, pasukite uzpakaliniy kojy antgalius.

LAIKYSENA ANT DVIRATINIO TRENIRUOKLIO

Laikysena yra jusy kiino padétis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad treniruodamiesi nesusizalotuméte ar neuzsigautumeéte.
1. PATOGU UZLIPTI

Misy komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu rému, kad galétumeéte uZlipti ant treniruoklio neperkeldami vir$ jo kojos ir neuzsigaudami.
2. TIESINUGARA

Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jdisy laikysena biity saugi, tai yra jis leidzia jums treniruotis tiesia nugara, idirint
tiesiai pries save.

Atsistokite prieSais treniruoklj, patraukite vaira j save, kad
transportavimo ratukai remtusi j grindis.Labai svarbu, kad
atliekant §j judesj nugara likty tiesi. Kai perkeliate savo
dviratinj treniruokl; | kita vieta, apkrova turi veikti daugiausia
jusy rankas ir kojas.

Rodymas ir mygtukas

+ Greicio rodymas (km/h arba mi/h)
+ NuvaZiuoto atstumo rodymas (km arba mi)
+ Sudeginty kalorijy rodymas (Kcal)

Funkcijos

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

+ Treniruotés laiko rodymas (MM:SS)
+ Mygtukas MODE (reZimas).

+ Greitis: Si funkcija rodo apskaiciuota greitj km/h (kilometrais per valanda) arba mi/h (myliomis per valanda), atsizvelgiant | + Laikas: Si funkcija rodo nuo treniruotés pradzios prabeégusj laika minutémis: sekundémis (MM : SS).

pultelio uZpakalinéje dalyje esancio jungiklio padétj.

+ Kalorijos: Si funkcija rodo apskaiciuotas nuo treniruotés pradzios sudegintas kalorias.

« Atstumas: Si funkcija rodo apskaiciuotg atstuma km (kilometrais) arba mi (myliomis), atsizvelgiant | pultelio uzpakalinéje

dalyje esancio jungiklio padétj.

Pultelis jsijungia automatiskai, kai tik imate minti pedalus.

Pulteliui jsijungus, automatiskai jjungiamas rezimas AUTOSCAN. Sis rezimas kas 5 sekundes nuosexliai rodo pirmiau idvardyta 4 tipy funkcijy informacija. Paspauskite rezimo mygtuka MODE, kad galétuméte pasirinkti norima informaciia ir isjungti rezima AUTOS-
CAN.Dar karta paspaude mygtuka MODE, vél jjungsite rezima AUTOSCAN.

Nuostatos uzpakalinéje pultelio dalyje

+ Treniruoklio tipo pasirinkimo jungiklis. VM (magnetinis treniruokis) / VE (elipsinis treniruoklis).

+ ATSTUMO matavimo vieneto pasirinkimo jungiklis:

Atstatymas

KM (kilometrai) / MI (mylios).

+ Pultelis automatiskai persijungia | budéjimo rezima, jei 5 minu¢iy nenaudojate treniruoklio.

+ Jam persijungus | §j rezima, visi rodmenys nustatomi i$ naujo (informacija neiSsaugoma).

+ |8émus ir jdéjus pultelio baterijg.

Baterijy jdéjimas / keitimas

Jusy pultelyje néra baterijy skyriaus dangtelio.
1 Nuimkite pultelj nuo laikiklio.

2. |dékite 2 AAA tipo (1,5 V) baterijas | tam skirta skyrelj uzpakalinéje pultelio dalyje.
3. Patikrinkite, ar tinkamai jdéjote baterijas, ar jos gerai prigludusios prie spyruokliy.

SIRDIES RITMO VERTINIMAS

Didziausio $irdies ritmo daznio (FC max) apskaiciavimas: Su tikslu susietas FC Max:

Moterims: 226 - amzius
Vyrams: 220 - amzius
Pataisymas atsizvelgiant j sportuojanciojo lygj:

FCMAX poilsio fazé
tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas kriivis
tarp 70 ir 79 % FC MAX => svorio metimas

Pridékite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims. tarp 80 ir 89 % FC MAX => iStvermés didinimas

Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu. <90 % FC MAX => rezultaty gerinimas
Atimkite () 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.

SIRDIES RITMO DAZNIO MATAVIMAS RANKOMIS (HAND-PULSE):

Nepatariame naudoti irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy, kuris yra labai jautrus medicinos prietaisas ir kurj biitina saugoti nuo bet kokiy arti esanciy elektriniy ir elektroniniy prietaisy. Sie asmenys dél tokio naudojimo turéty pasitarti su

savo gydytoju.

,Hand-pulse” technologija leidzia matyti naudotojo Sirdies ritmo daznj diiZiais per minute (BPM).Jis jokiu biidu nera medicinos prietaisas. Jis skirtas atsitiktiniam ar reguliariam naudojimui treniruotés metu, taciau ne nuolatiniam Sirdies ritmo stebéjimui. Primename,
kad net ilsintis Sirdies ritmo daznis nuolat kinta. Veikimo principas: Sirdies ritma nuskaito du abejose vairo pusése esantys jutikliai. Taigi, abi rankos turi bati laikomos ant jutikliy vienu metu.

Abu elektrodai skleidZia labai silpna srove, kuri teka kiinu; $i srové nekenkia sveikatai, nes yra labai silpna (viena milijoniné ampero dalis); Sios sroves pokyciai atspindi Sirdies ritma. Tie atspindZiai atvaizduojami pultelyje BPM (diiZiais per minute).
Atvaizdavimas pradedamas nuo 60 BPM, tuomet iSvedamas matavimy vidurkis, kad, praéjus vienai ar dviem sekundéms, biity parodytas labiausiai situacijg atitinkantis dydis (skirtingy gamintojy filtravimas ir vidurkio nustatymas skiriasi).

Patariame:

- Treniruotés metu retkarciais 5 - 10 sekundziy uzdeti rankas ant jutikliy, o ne laikyti jas neatitraukiant nuo treniruotés pradzios iki pabaigos.
- Po kiekvieno naudojimo nuvalyti / nusausinti jutiklius.

- Sudrékinti rankas, kad matavimas bty tikslesnis.
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GREITASIS PALEIDIMAS

« 1. Norédami jjungti pultel, pradékite minti pedalus. + 4. Norédami testi treniruote (per 5 minutes nuo pertraukos pradzios), vel pradékite mintipedalus.
+ 2. Norédami nustatyti mynimo pasipriesinima, pasukite nustatymo rankenéle. + 5. Nutraukite treniruote kada panoréje.
« 3. Norédami padaryti pertrauka, nustokite minti. + 6. Pultelis automatiskai i$sijungia, jei mazdaug 5 minutes nenaudojate treniruoklio.

TRIKCIY NUSTATYMAS

PASIPRIESINIMAS:

Jei reguliuojant pasipriesinima skirtumas tarp maziausio ir didziausio pasiprieSinimo yra labai nedidelis, patikrinkite ar prakiSdami lyng per treniruoklio réma iséméete kaistj (zr. Surinkimo etapus).

PULTELIS:

Jei pultelis nejsijungia, pakeiskite baterijas naujomis. Jei pultelyje matoma tik dalis rodmeny arba ,ERR", iSimkite baterijas, palaukite 15 sekundzZiy ir vél jas jdékite. Jei minant pultelis nejsijungia arba rodomas netinkamas greitis ar atstumas, atjunkite pultel ir
patikrinkite kaip jj prijungéte (pultelio laida ir sujungima dviracio rémo viduje).

ATSTUMAS:

Rodomas greitis ir atstumas apskaiciuoti remiantis 20 coliy skersmens dviragio ratu. Turite pasiekti 60 aps./min. (1 apsisukima per sekunde), mazdaug 6 km/val. arba 3,7 milval. Sios vertés atitinka vidutines dviracio vertes. Jie greicio ar atstumo rodmenys atrodo
netinkami, perjunkite pultelio uzpakalinéje dalyje esantj jungiklj | padétj Km (kilometrai) arba Mi (mylios), o kita jungiklj - | padét] ,VM". Jei triktis nedingsta, atjunkite prietaisa, tuomet patikrinkite laidy sujungima (uzpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje).

SIRDIES RITMO DAZNIO MATAVIMAS RANKOMIS (HAND-PULSE):
7. naudojimo vadova ,INSTRUKCIJA": Nepatariame naudoti ,hand pulse’

Sirdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems $irdies stimuliatoriy.
- Matuojama treniruotés metu / judant, tad signalas daznai nutraukiamas.

- Rodomos iSmatuotosios vertés néra momentinés, kartais jos labai skiriasi nuo esamo momento situacijos.

- Sausos rankos susilpnina signala, kartais jis visiskai nutriksta. Sudrékinkite rankas, kad matavimas bity tikslesnis.
- jei abejojate dél matavimo rezultaty ar signalo, jei jmanoma, paprasykite kito asmens iSbandyti $ig funkcija.

- Daznis nematuojamas: patikrinkite ,Hand-Pulse" jutikliy jungtis su pulteliu.

PEDALAL:

Kairjji pedala prisukite prie$ laikrodzio rodykle.

TRIUKSMAS:

1 Atsukite pedalus 2 apsisukimus, tuomet vél prisukite juos iki galo.

2 Patikrinkite ar jie stabiliis, jei reikia, pareguliokite (r. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS).

3 Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padétyje ir yra gerai prisukti (zr. skirsnj: NUSTATYMAI).

4 Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti (jskaitant balnelio verzles).

LAIKYMAS:

Jei planuojate ilgai nenaudoti treniruoklio, iSimkite pultelio baterija ir pastatykite prietaisa Svarioje, sausoje vietoje, kurioje néra staigiy temperatdros pokyciy.Jei problemos i$spresti nepavyko, susisiekite su ,Domyos" techninés priezidiros centru (zr. paskutin
puslapj: techniné prieziura).

DAUGIAU INFORMACIJOS

Prisijunkite prie http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite savo gaminj ir susiraskite:

+ Surinkimo vaizdo jrasa

+ DUK (klausimus / atsakymus)

+ Priezilros patarimus

+ Mokomuosius vaizdo jradus, kaip pataisyti gaminj

+ Jisy gaminio atsargines detales
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PREZENTACIJA

Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da poboljSate va$ kardiovaskularni i resporatorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butine, zadnje loZe, listova, leda i trbuSnjaka pri kontrakciji. Preporuujemo vam da vezbate sa sobnim biciklom 120 1 do 3
puta nedeljno, od 20min do 1h da biste postigli Zeljene rezultate. Ovaj proizvod je opremljen automatskim podeSavanjem otpora. Prema tome nije neophodno povezati ga sa strujom da bi radio.

PODESAVANJA POMERANJE

UPOZORENJE:neophodno je sici sa bicikla kako bi se izvrSila podeSavanja.

1. PODESAVANJE NIVOA SEDLA:

Za efikasno vezbanje, sedlo mora da bude na dobroj visini odnosno da za vreme okretanja pedala, vasa kolena da budu blago savijena u
trenutku kada se pedale nalaze na najnizoj poziciji.Za podeSavanje sedla, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim
i povucite vrh kako bi se izvukao osigurac cevi sedla.Zatim podesite svoje sedlo na odgovarajucu visinu, ubacite rucku u jednu od rupa za
podeSavanie cevi sedla i zategnite na maksimum.UPOZORENJE: Pobrinite se da se dugme vrati u jednu od rupa cevi sedla i da se zategne na
maksimum.Nikad ne premasiti maksimalnu visinu sedla koja je prikazana na cevi.

2. PODESAVANJE NIVOA BICIKLA :

U slu¢aju nestabilnosti bicikla, okrenite nastavke zadnjih nogu na cevi.

POLOZAJ NA SOBNOM BICIKLU

Polozaj je pozicija tela koju treba imati tokom vezbanja.Vazno je primeniti kako bi se izbegle povrede tokom vezbanja.

1. LAKO SEDANJE

Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omogucava da sednete na bicikl bez potrebe da se podigne noga.

Stanite ispred vaseg proizvoda, povucite volan ka vama

2. PRAVA LEDA drzeci tockice za pomeranje na podu.Veoma je vazno drzati
Ovaj sobni bicikl je napravijen da bi se omoguéio jedan bezbedni polozaj prilikom voznje, odnosno koji omogucava svakome da sistematski  eda uspravno tokom ovog pokreta. Prilikom pokretanja
vezba sa pravim ledima i sa pogledom ravno ka napred. vaseg sobnog bicikla, morate opteretiti prvenstveno ruke

i noge.

KONZOLA

Vasa konzola pruza brojne funkcije kako bi vase vezbanie bilo bogatije. Dole ¢ete naci sva uputstva za lako koris¢enje.
Prikazivanje i tasteri

+ Prikaz brzine (Km/h ou Mith) + Prikaz vremena treninga (MM:SS)
+ Prikaz predene razdaljine (Km ou Mi) + Taster NACIN.
+ Prikaz potro$enih kalorija (Kcal)

Funkcije

+ Brzina: Ova funkcija omogucava da prikaZete procenjenu brzinu u km/h (kilometri na sat) ili u mith (milje na sat) prema + Vreme: Ova funkcija prikazuje isteklo vreme od pocetka vezbanja u minutama: Sekunde (MM: SS).

funkeiji poloZaja prekidaca na poledini konzole. + Kalorije: Ova funkcija prikazuje procenu potroenih kalorija od pocetka vezbe.

+ Razdaljina: ova funkcija omogucava da se prikaZe procenjena razdaljina u km (kilometri) ili u mi (miliama) prema polozaju
prekidaca na poledini konzole.

Vasa konzola se automatski pali ¢im se pokrenu pedale.

Nagin AUTOSCAN se stavlja po difoltu prilikom ukljucivanja konzole. Ovaj nacin prikazuje uzastopno svakih 5 sekundi 4 informacije gore navedenih funkcija. Pritisnuti taster NACIN da biste izabrali informacije koje Zelite da zaustavite i da biste deaktivirali nacin
AUTOSCAN.Pritisnuti taster NACIN da ponovo aktivirate nacin AUTOSCAN.

Podesavanja na poledini konzole

+ Kursor za biranje tipa uredaja. VM (Magnetni bicik / VE (Elipticni bicikl).

+ Kursor za biranje jedinice merenja RAZDALJINE: KM (kilometri) / MI (Milje).
Vraéanje na nulu

+ Automatsko stavljanje u stanje mirovanje nakon 5 minuta neaktivnosti.

+ Instrukcije se vracaju na nulu prilikom stavljanja u stanje mirovanja (podaci se ne memorisu).
+ lzvlatenjem i ponovnim stavljanjem baterija konzole.

Stavljanje / Menjanje baterija

Konzola nije napravljena da primi poklopac za deo za baterije.

1 Izvaditi konzolu iz svoje baze.

2 Staviti 2 baterije tipa AAA (1,5V) u deo namenjen u tu svrhu na poledini konzole.
3 Proveriti da li su baterije dobro postavljenje i da su u dodiru sa oprugama.
OCENJIVANJE SREANE FREKVENCIJE

Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max): Maksimalna FC, u vezi sa ciliem:
Za Zene: 226 - starosno doba. faza oporavka FCMAX
od 60% do 69% FC MAX => lagani nastavak
Za muskarce: 220 - starosno doba. od 70% do 79% FC MAX => gubitak teZine
Prilagodavanie u odnosu na nivo veZbanja: od 80% do 89% FC MAX => pobolisanje izdrljvosti

Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi. >90 % FC MAX => poboljganje performantnosti
Ostati na osnovnoj racunici za one koji se povremeno bave sportom.

Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom.

RUCNO MERENJE SRCANE FREKVENCIJE (RUCNI PULS):

Ne preporu¢ujemo upotrebu ruénog pulsa za osobe koje nose pejsmejker, medicinske uredaje izuzetne osetljivosti koje treba cuvati dalje od svih elektricnih uredaja i elektronike.Za pomenute osobe, molimo da se posavetujete sa lekarom na ovu temu.

Tehnologija ru¢nog merenja pulsa omoguc¢ava da se ima prikaz sréanih otkucaja korisnika u BPM (otkucajima po minutu).Ni u kom slu¢aju ovo nije medicinsko sredstvo. Namenjeno je za povremenu ili redovnu upotrebu tokom svake upotrebe a ne kontinuiranu.
Podse¢amo, ¢ak i u stanju mirovanja postoje stalne varijacije sréane frekvencije. Princip rada: Otkucaje srca ocitavaju dve elektrode sa strane i druga sa volana. Prema tome treba pozicionirati 2 ruke istovremeno na dva senzora.

Dve elektrode emituju jednu mikro-struju koja prolazi kroz telo, struja koja je bezazlena za zdravlje jer je veoma blaga (milioniti deo ampera), varijacije ovih mikro-struja su odraz otkucaja srca. Ovaj odraz se ponovo prenosi na konzolu u BPM otkucajima srca u
minutu.

Zapocinje na 60 BPM zatim se filtrira i mere su prosecne kako bi se prikazala najbolja koerencija vrednosti (filtracija i prosek zavisi od proizvodaca) sa razlikom od jedne ili dve sekunde.
Mi savetujemo:

- Da se postave ruke 5 do 10 sekundi s vremena na vreme tokom vezbe a ne da se koristi od pocetka do kraja seanse non-stop.

- Da se trljaju/ osu$e senzori nakon svake upotrebe.

- Da se navlaze ruke kako bi se pobolj$alo merenje.
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BRZO POKRETANJE

1. Pocnite da okrecete pedale kako bi pokrenuli konzolu i zapoceli vadu seansu. + 4. Da biste ponovo zapoceli seansu (u roku od 5 minuta nakon pocetka pauze), ponovo pocniteda okrecete pedale.
+ 2. Da biste podesili tezinu pedaliranja, okrenite to¢ak za pode$avanje. + 5. Zaustavite seansu kada Zelite.
* 3. Za pauzu, zaustavite pedaliranje. + 6. Konzola se automatski gasi nakon otprilike 5 minuta neaktivnosti.

DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

OTPOR:

U sluéaju da je varijacija otpora veoma blaga od pocetnog do maksimalnog otpora, molimo da proverite da i ste izvukli klin prilikom sklapanja mehanickih kablova na nosacu volana (pogledati etape sklapanja).
KONZOLA:

Ako se konzola ne pali, zamenite baterije sa novim.Ako je prikaz parcijalan ili se prikazuje “ERR” na konzoli, molimo izvucite baterije, sacekajte 15 sekundi zatim ih vratite. Ako se konzola ne pali sa pedaliranjem ili u slu¢aju da brzina i razdaljina deluju nesklad-
ne, molimo da iskljuite i zatim proverite povezivanja koja ste izvrsili (Kabl konzole i konekcije u unutradnjosti nosaca volana).

RAZDALJINA:

Prikazana brzina i razdaljina su izmerene preme tocku bicikla od 20» .Morate postici za 60 RPM (1 krug po sekundi) otprilike 6Km/h ili 3,7Mi/h. Ove vrednosti odgovaraju srednjim vrednostima na biciklu. U slucaju da vrednosti brzine ili razdaljine nisu uskladene,
molimo da pomerite i postavite kursor na poledini konzole na Km (Kilometri) ili Mi (Milje) i ostali kursor na “VM”.Ako se nastavi nesklad, iskljucite zatim proverite konekcije koje ste izvrsili (kabl Konzole i konekciju u unutra$njosti nosaca volana).

RUCNO MERENJE SRCANE FREKVENCIJE (RUCNI PULS):

Molimo da pogledate uputstvo “UPUTSTVO: Ne preporucujemo upotrebu ruénog merenja pulsa za osobe sa pejsmejkerom.
- Merenja tokom vezbanja / u pokretu prema tome signal je Cesto prekinut.

- Prikazivanje izmerenih vrednosti nije momentalno prema tome razlika je ponekad znacajna.

- Suve ruke uzrokuju smanjenje signala ili ponekad prekidanje signala. NavlaZiti ruke kako bi se pobolj$alo merenje.

- Ako se sumnja u vrednosti ili signal, traZiti testiranje sa drugim korisnikom ako je moguce.

- Ukoliko se frekvencije ne mere: proverite da li je Rucni puls povezan sa konzolom.

PEDALE:

Za zasrafljivanje leve pedale okrecite pedale u SUPROTNOM smeru kazaljke na satu.

SuM:

1 Odsrafite za 2 kruga zatim zasrafite pedale na maksimum.

2 Proverite stabilnost i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA).

3 Redovno proveravajte da li su rucice za podesavanje dobro postavljene i zasrafliene (pogledati pasus) :POSTAVKE).
4 Redovno proveravajte da li su Srafovi za montiranje dobro zasrafljeni (ukljucujuci Srafove sedla).

SKLADISTENJE:

Za dugotrajno skladistenje izvucite baterije iz konzole i postavite uredaj u Cisto, suvo mesto sa blagim temperaturnim razlikama. Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu: servis nakon
prodaje).

VISE INFORMACIJA

Konektujte se na http://www.supportdecathlon.com/ izaberite va$ proizvod i nadite:
+ Video snimak sklapanja

+ Cesto postaviiena pitanja (pitanja / odgovori)

+ Saveti za odrzavanje

+ Video tutorijali za popravak vaseg proizvoda.

+ Dostupni odvojeni delovi za va$ proizvod.
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NAPOYZIAZH

To TodAAaTo €ivan pia eEaIPETIKI) SpaaTNPIGTTA TTOU Bar 0OG EMTPEWE! Va AUETETE TIG KAPBIAYYEIOKES Kl QVATIVEUTTIKEG 0aG IKAVOTNTEG EVW TOVWVETE OAOKANPO TO OWHa 0ag: yAouTIaioug, TETPOKEPAOUG, I0XIOKVNHITIoUG, YAUTIES, paxiaioug kai Koikiakoug. Me autd
T0 oTaTKG TodRAaTO 120 oag oupBouAeloupe va aokniaTe 1 pe 3 opég v eRGoUGd, amd 20 AT éwg 1 wpa, yia va ExeTe Ta emBupnTd amoteAéapaTa. AuTo To Tpoiov eival e§omAIgpEvo pe Unxaviki pUBuIan TG avtioTaong. Zuvemmwg dev ival aapaimm n
0UVBEDT OTO PEUPA VIO VO AEITOUPYRTEI.

PYOMIZEIZ METAKINHZH

MPOZOXH:Eival amapaitnto va kareBaivere amd 1o EAAEITITIKO TTOSAAATO YO VO
TIPOXWPNOETE GTIG PUBHICEIG.
1. PYOMIZH THZ ZENAL:

To ammoteAeapariki daknan, n aéha Tpémel va Bpiokeral aTo owaTtod Uyog, dnAadr, OTav KAVETE TETAAI, Ta YOVATE 0ag TTPETTel Va eival EAapPUWG
BiAwpéva T Ty TToU Ta TETaAI eivar aTn XapnAdTtepn Béan. Ma va puBpioete T aéAa, EeRIBLIOTE KaTd PEPIKEG OTPOYES TO KAEIDI pUBpIONG
Ko TpaPngTe To yia va ammeAeuBepuaeTe Tov TrEipo Tou awArva Tng aéAag. PuBpiaTe To1e T 0¢Aa aTo awatd Uyog, ameAeuBepuwaTe To KAeIdi péoa
€ pia amo TIg oTég pUBIaNG Tou awArjva TG aEAag Kai agicTe To péypl Téppa. MTPOZOXH: BeBaiwbeire ot To koupi éxel Savapmei o€ pia ammo Tig
otég TG a¢Aag Kai avaagicre To péxpi TEppa. Mnv utrepBaiveTe TTOTE TO PEYIOTO UYOg TToU UTTODEIKVUETAI ATTO T OXETIKN £VOEI§n aTov owAfva.
2. EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY:

e TIEPITITWON a0TABEING TOU TOSNAATOU, TTEPIOTPEWTE Ta BUTHATA TwWV TTOW TTOBILWV ETTAVW GTOV OWAVA.

ITAZH ENANQ £TO ETATIKO MOAHAATO

H ardon eivar n 6¢on Tou Tpémel va el To owpa aag kard Ty doknan. Eival anpaviiké va Ty Siatnpeite TavTa, yia va PNy TPOUPATIoTE(Te
Kl yIa va pnv TTpokaAéoeTe awpaTiki) BAGRN aTov aUTO 0OG KATa TNV TTPOTIOVNaT.
N&Bete Béan pmpoaTd aTo mPoidv, TPABASTE TO TIHGVI TTPOG

1. EYKOAOZ AIAZKEAIZMOZ : ; . b .
T0 [EPOG 0G EVAY Ta POSAKIA LETAKIVNONG TTAPQApEVOUV OTO
O1 opddeg pag oxediaaav éva aTaTikd TodAAATO pe XapnAG OKEAETO, KATI TTOU 0ag EMTPETE! var aveBaiveTe Xwpig va XPEIGZeTal val ONKWVETE O ¢5agog. Eival anupavTiko va Siampeite my AT oag iola

TI60), £101 WATE VO ATIOQUYETE EVOEKOHEVO TPAUHATIONO Katd T petakivnon. Otav peTakiveite 1o aTariké modiAatd
2 IZIA TIAATH 0, TpEMel va BAAeTe SUvapN KUpiwg aTa XEpIa Kal Ta
modla gag.

AuTo To aTaTIKd TodnAato oXedIGOTNKE Yia va emTpEmel TV ao@aAr BEéan Katd my doknan, SnAadr emTpémel oTov Kabéva va aokeital
QUOTNUATIKG, P TNV TTAAT O€ igia TN Kol KOITWVTaG EUBEiar pTTpoaTa.

KONZOAA

H kovaoha aag mporeivel TTOAEG AeiToupyieg yia va euTTAoUTIOETE TNV AOKNOT 0aG. ZTr GUVEXEIX EmeSnyoUvTal OAEG ol evaEiCEIg TTPOG BleukOAUVaT| 0ag.
Evbeigeig kai koupri
« Evdeign mg taxumrag (Km/h Ay Mith) + ‘Evdeign ou xpovou aaknang (AVA:AL)
+ 'Evdeign mg amoataang mou diarpégare (Km 1 Mi) + Koupmi MODE.
+ Evdeign Twv Beppidwv Tou katavaAwdnkav (Kcal)

Aermoupyieg
+ Tayurnra: H Aemoupyia autr emmpémer Ty EvOeIgn piag ekTipwpevng Taximrag ae km/h (xihioperpa ava wpa) i o mith (uikia + Xpovog: H Aerroupyiar autr Trapéxel Tv £vOeI§n Tou Xpovou TToU TEPTE aTTo TV EVapgn TG Aoknang o AeTrTa:
ava wpa), avaoya e T BEaN Tou SIaKOTITN 0TO TTOW PEPOG TNG KOVOOAXS. Agutepoherria (AA: AQ).

+ AmoaTaon: H Aeimoupyia auTr mTpETEl TV EVBEIEN Hiag EKTIHWHEVNG amrdaTaang n omoia utrohoyidetar o€ km (xIAOpeTpa) -+ Oeppideg: H Aemoupyia aut Sivel pia ektipnan Twv Beppiduwv mmou karavaAwbnkav aro v évapén Tng daknang.
g€ mi (piia), avaAoya pe T Ban Tou SIaKGTTTN aTO MW PEPOG TNG KOVOOAG.

H kovooa gag avaper autopdTwg POAIG EEKIVATE Vo KAVETE TTETAAL

O 1pomog Aeimoupyiag AUTOSCAN ypnaipotroieital ammd mpoemAoyr otav n kovaoAa Tibetar o€ Aeimoupyia. Autdg o TpdTog Aemoupyiag epgavider Siadoxikd, kabe 5 deutepoAemTa, Tig 4 Trapammavw TAnpogopieg Aeiroupyiag. Miate To kouptri MODE yia va emAEgeTe
TNV TANPO@OpIa TTOU BEAETE Vol TIaYWAETE Kal Vo amevepyotroiaeTte Tov Tpotro Aeimoupyiag AUTOSCAN. Marrate o koupti MODE yia va evepyotroifaerte §avd Tov Tpotmo Aeimoupyiag AUTOSCAN.

PuBpioeig oTo miow pépog TG KovadAag

+ PuBpiaTiké emAoyrig TuTrou auakeurig. VM (Mayvnriké ModrAaro) / VE (EAAermTiko ModAAaro).

+ PuBpiaTiké emAoyrig g povadag pétpnang Tng AMOZTAZHE: KM (xihidperpa) / MI (pikia).

Mndeviopog

+ Autépam 6¢an g Aeimoupyia avapovig PETa amo 5 AeTrta adpdvelag.

+ O evdeigeig pndevidovral kard v kardaTaon Tauong (Sev UTTApxe! aTTOBAKEUTN TwV GTOIKEIWY OTAV PVApN).
+ AQQIPWVTAG KaI ETTAVOTOTTOBETWVTAG TIG UTTATApiES TG KOVAOAAG.

TomoBémon/aAAayr Twv prrarapiwv

H kovaoha dev éxer oxediaatei yia va déxeTal KAIAuPHa KAEITIHOTOG yia TO SIaEPITHO TWV UTTATAPIWV.

1 AQaIpéaTe TNV KOVaOAa aTmé TV uodoyr TnG.

2 TomoBeiaTe Tig 2 prratapieg TUoU AAA (1,5V) anv mpoBAemopevn B¢an, aTo Triow pPEPOg TG KovaoAag.
3 BeBaiwBeite o1 TomoBeTOATE OWATA TIG PTTATAPiEG KAl 6T £pXOVTal TEAEIT OE ETTaQ pe Ta EAarpia.
AZIOAOrHZH THE KAPAIAKHE ZYXNOTHTAZ

Ymohoyiapdg Tg péyiatng kapdiakrg ouxvornrag (MKE): H MKZ avahoya pe Tov atoxo:

T Tig yuvaikeg: 226 - nAikia. ®aon avaknang FCMAX (péyiaTng kapdiakrig auxvetnTag)
Ta Toug avapeg: 220 - nAikia. peTagu 60% ka1 69% g MKE => emavekkivnan pe fmo pubpo
Mpooappoyn avahoya pe ) ouxvomTa BAnong: peragu 70% kai 79% mg MKX => amwAeia fapoug

MpoaBéate +10 av eiaTe apydpiog kai dev abAgioTe. petagu 80% kai 89% g MKE => BeATiwan TG avioxng
E@appoare Tov apamavw Badiké umohoyiopo eav abAcioTe TepioTaaiakd. > 90% g MKZ => BeAtiwon Twv emdooewv

Agaipéare -10 €dv abAeioTe TaKTIKA.

METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY AMO TA XEPIA (HAND-PULSE):

Aev ouviatdrar n xprian pérpnang Tou Kapdiakol puBpol amd Ta xépia (hand-pulse) yia aropa pe Bnpatoddm, ITPIKY GUTKEUN ESQIPETIKNAG Euaobnaiag TTou Tpémel va dlammpeiTtar pakpic o6 omoladrTToTe NAEKTPIKN Kai NAEKTPOVIKT auokeun. Ta dTopa e
Bnuarod0oTn peETel va upBoUAEUOVTaI TV IATPO TOUG Yia auTO TO BEpa.

H texvooyia hand-pulse Tapéxel pia €vdeign Tou kapdiakoy puBpol Tou xpAaTn ae BPM (TraAuoi avd AemTo). Aev amoteAei 1aTpikiy auokeun. Exel axedIaaTei yio TIepIOTATIOKN ) TAKTIKY XPprion KaTté Tn Sidpkela kabe mpotrovnang kai Ox1 auvexuwg. Qg utreveupian,
QKO Kal g€ npepia, ol PeTaBoAég Tou kapdiakoU puBuoy eivar auvexeis. Apxr Aemoupyiag: O kapdiakdg publog kataypageTal amo Ta 5Uo nAekTpodia Trou BpiokovTal ekarépwBev Tou TiHovioU. ETopévig, Ta Xépia TPETEI va ToTroBeTBoUv TauToXpova aToug 5U0
aobnTpeg.

Ta 500 NAEKTPOBIN EKTTEUTIOUV HIKPO-PEUNQ TTOU PEEI PETW TOU TWHATOG, aKiVAUVO Yia TV uyeia eTTeIdn eival TTOAU PIKPAG €vTaang (€va eKaTopLUPIOaTO Tou evog aptép). O1 PETaBOAES Tou piKpo-pelpaTog aTmoteAolv aviavakAaan Tou kapdiakou puBuou. Autr n
Kkaraypagn peradideral amy kovaoha ae BPM.

Zekiva amo 60 BPM, atn guvéxeia giAtpapeTal Kar utroAoyideTal o PEgog 6pog TwV PETPRTEWV VIO VO EPQaVIOTE] 1) KaAUTEPN TIUR (TO GIATPAPITHA KAl O UTTOAOYITHOG TOU PETOU OPOU dIaPEPOUV aVAAOYX |iE TOV KATAOKEUADTR) PE amTokAIoN £vog 1} SUo
GeuTEPOAETTTWV.

TupBouheloupe Ta e§AG:

- TomoBerraTe Ta yépia 5 éwg 10 SeutepoAeTrta kara ) didipkeia TG Goknang, Uy Ta BadeTe amo my apxr €wg To TEAG TG auvedpiag Xwpig dIoKoTTH.
- KaBapiete/aTeyvuveTe Toug aiobnTrpeg LeTd amo kade xpron.

- Yypaivere Ta xépia yia va BEATILWTETE T péTpnan. 50



FPHIOPH EKKINHZH

« 1. ApyiaTe va kavete TETGA yia va EEKIVATEL N kovaoAa Kal n guvedpia aag. + 4. Tia va ouveyioeTe TV ouvedpia oag (EVTOG Twv 5 AETITWY PETA TV apxr) Tou SIaAEIPPaTOG), apXioTe Kal TIAAIva KAveTe

+ 2. Ta va mpooappdaete Tn SuakoAia aTo TETAAI, yupiaTe Tov TpoX6 PUBING. TIETAN.

+ 3. T VOl KAVETE v SIGAEIIQ, OTapaTAOTE VOl KAVETE TIETAN. * 5. Zraparigre m ouvedpia Griote BEAere.

+ 6. H kovaoa oprvel auTopdTwg peTd ammo Tepimou 5 Aetrta adpavelag.

ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

ANTIZTAZH:
e TepiTTwan mou n peraBoAr g avriataong gival TOAU pikpr amo Ty Tpw éwg T PéyioTn avriataan, BePaiwbeire o1 ExeTe apaIpETEl TN OPrva KATG TN guvappoAdynan Tou pnxavikol kaAwdiou atov awArva Tou utroaTdrn (BA. BApata ouvappoAdynang).
KONZOAA:

Av 1 Kovaoha Bev evepyoToinBei, QVTIKATAOTATTE TIG PTTaTapiEG e Kavoupyleg. Av ol evBeiGeIg ival pepIKEG 1) epgaviletal n Evaeign «ERR» aTnv kovaoha, apaipéaTe Tig pratapieg, mepipévete 15 deutepoAema, Emeima EavatommoBeiaTe TG 0T Béan Toug. Av
Kovaoha dev evepyotroinBei kavovTag TeTahi f av n TaxUmnTa Kai n améataan gaivovral acUvOETeS, amoauvdeaTe TV o To pedpa kai eAEySTe TIg guvdEaeIg TTou kavare (KaAwdio KovaoAag Kal UVOEDN aTO ETWTEPIKO TOU GWAVa TOU UTTOTTATN).

AMOZTAZH:

H epgavi{opevn Taxumra kai améaTaan umroAoyidovTal yia Tpox6 odnAdrou peyeBoug 20x. Ma tayumra 60 a.a.A. (1 aTpogn To deutepoAetTo) diavuete epitou 6 xAp/w 1y 3,7 pilia/w. AUTEG oI TIHEG avTIOTOIOUV OF PETEG TIPEG O TTodRAATO. AV OI TIPEG TNG
TayUTNTag Kal TNG amoaTacng gaivovral aoUVETES, JETAKIVATTE Kal TOTTOBETATTE TV KEPTOPX OTO THow péPOG TG KovaoAag atnv emAoyn Km (Xihdperpa) f Mi (Mikia), kar Tov dMo képaopa atny emAoyr «VM».Av n amokAion ouveyicerar, amoguvdéate Ty amod
0 PeUpa Kau, ETEITa, EAEYETE TIG CUVOETEIG TTOU £XETE TTpaypaTOTTOITE! (KaAWDIO KOVOOAAG Kal GUVIEDN OTO EGWTEPIKO TOU GWARVA TOU UTTOOTATN).

METPHEZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY AMO TA XEPIA (HAND-PULSE):

Avarpégre aTo QUAAGBIO «OAHTIEZx: Aev guviaTaral n pérpnan pe hand-pulse yia dropa pe Bnparodorm.

- MéTpnon kard Ty Goknan/ev KIVgel, WATe TO Orjpa va BIaKOTITETaI gUXVA.

- H éveign Twv petpoUpevwy TIpWV Oev ivar aTIypiaia, ETOPEVWG PEPIKEG POPEG N ATTOKAION €ival GNPAVTIK).

- Ta aTeyvd xépia mpokaholv e§aaBévian Tou aruaTog 1 HEPIKEG POPES TO arua BIaKOTITETAL YYPQIVETE Ta XEPIQ YIa var BEATIWTETE T PéTpnan.
- Ze TIEPITITWOT apQIBOAITG OXETIKG HE TI TIUEG 1} TO Orjua, {NTAATE va SoKIpAaer kaTmoiog GAOg XpraTng av eivar Suvatov.
- Nev uapyer pérpnan Tou kapdiakou puBpoU: eAEyETe TIG cuvdEaeig Tou Hand-Pulse atnv kovaoAa.

NETANIA:

To va BIBWOETE TO apIaTEPO TIETGAI, yUpIaTE apPIaTEPOTTPOPO.

©OPYBOL:

1 ZeBIdRaTE pe 2 aTPOPEG, OTN GUVEXEID BIBWATE Ta TTETAAIX OTO péyIaTO.

2 EAéygre T ataBepotnTa kai SlopBware av eival amapaimTo (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY).

3 EAéyyete TaKTIKG 0TI 01 SakTUNIOI pUBIONG €ival owaTd TomoBeTnpévol Kal agiypévor (BA. Tapaypago: PYOMIZEIL).

4 EAéyxete TaKTIKG OTI 01 BidEG €ivan kahd Bidwpeéves (auptepiAapBavopévwy Twv Tagipadiiv Tng a¢Aag).
AMOOHKEYZH:

Ta pakpd aTmoBikeuan, AQAIPETTE TIG UTTATApPIES ATTO TV KOVOOA Kai TOTTOBETGTE T GUaKeUr ag kaBapo, Enpd pépog pe apyég peTaBoAég aTn Beppokpaaia. EGv To TpoBAnua Trapapével, EMKOIVWVATTE He To TRpa e§utmpeéTnang meAatwy Domyos (BA. TeAeutaia
gehida: eGuTTnpETMan TEAATAY).

NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIEZ

Zuvdebeire oTo http://www.supportdecathlon.com/, emA¢gte To Tpoiov aag kai Bpeite:
+ Bivreo guvappoAdynang

+ Tig Zuyvég EpwTraeig (kai TIg amaviAgeg Toug)

+ Tig aupBouAég yia v guvTrpnan

+ Ta dIdakTIKG BivTEO yia va ETTIOKEUATETE TO TPOIOV 0ag

+ To aviaakTika Tou diatiBevral yia 1o Tpoiov oag
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OMUCAHVUE

KapaHe‘ro Ha BEnoeproMeTbp € YydecHa ﬂel;lHOCT, KOATO B NO3BONABA Aa TPEHMpaTe CbpAe4HO-CbA0BUTE CU U ONXATENHN CI'IOCOBHOCTVI, KaTo B CbLLOTO BpeMe TOHWU3NpaTe LAnoTo Cu TANo: O¢0pMﬂHe Ha Taao6e,u,peHv1, YeTnpurnasu, 3agHu 6eu,peHv1 MYyCKynu,
npacuu, J'IyMﬁaJ'IHM W KOpeMHK MyCKyﬂM.C'bBeTBaMe BW Aia NpaKT1KyBaTe C TO3W BENOEproMeTbp 120071 ao 3nbT CEAMWYHO C BpemeTpaeHe Mexay 20 MuH 1 1 vac 3a rony4yasaHe Ha xenaxure peSyJ'ITaTI/I.TOSVI npoaykT e OﬁopyﬂBaH C MexaHW3bM 3a perynupaxe
Ha CbNpOTUBIIEHWETO. 3aroBa He € H906X0,UMMO [Aa CcBbp3gare yCTpDI?\CTBOTO KbM €nekTpu4eckara Mpexa, 3a fa paﬁom.

HACTPOMKN MPEMECTBAHE

MPEOYNPEXOEHWUE: HeobxoanMo e Aa crieseTe OT BENOEProMeTbpa, 3a Aa NPUCTLINTE
KbM HacTPOMKMTE.

1. PEFYNIUPAHE HUBOTO HA CEANKATA:

3a edukacHa TpeHuUpoBKa cepankara TpsGBa Aa e PasnonoxeHa Ha Moaxofsiuata BUCOYMHA, T.€. KOrato BbPTUTE MedanuTe, BalwuTte
KoneHe TpﬂﬁBa Aa OCTaHaT NeKo CrbHaTh B MOMEHTa, Korato neganuTe ca B Hall-HuckaTa cu Touka. 3a perynupaHe Ha cegankara, oTBMIITE
perynupaLLms BUHT HsKonKo oGopoTa, 6e3 fja ro npemaxeaTe HambiHO 1 U3gbpnalite rmasata My, 3a Aa ocsoboauTe WudTa ot Tpbara Ha
cenanKaTa.Cneq TOBa perynmpal?ne CeAarnkara Ha noaxoasliara BUCOYMHA, CNIOXKETe Perynupatlna BUHT B edHa OT Aynk1Te 3a perynnpaqe Ha
Tpbbara Ha cefjankara u cref Tosa ro 3asuitre Makcumanto. NPEAYNPEXOEHWE: Yeeperte ce, 4e cTe nocTaBunu LudTa B eHa OT Aynkute
Ha prﬁaTa Ha cegankara u ro 3aBUiTe MakcumanHo. He Hanawmaaame MakcumanHata BUCOuKHa, NOCOYeHa Ha prGaTa.

2. PEMYNIMPAHE HA HUBOTO HA BENOEPTOMETBPA:
B cnyuari, 4e BENOEProMeTbPLT € HeCTabuneH, 3aBbPTETE HaKpaHULWTE Ha 3aJHUTE Kpaka KbM Tpbbara.
KAKBA MO3ULIMA OA 3AEMEM HA BENOEPTOMETHPA

3aemaHata nosa npefcTaBnsBa NO3nLMsTa, B KOSTO Ce HaMpa TANOTO NO BpeMe Ha TpeHnpoBka. BaxHo e fa 3aemare npaeiunHata nosa, 3a

[a He Ce HapaHuTe unu aa ce yaapute no Bpeme Ha BalluTe ynpaxHeHus. 3acraHete npef Balnga npoayKT, APbNHETe KOPMUIOTO

1. IECHO CSIIAHE KbM BacC, KaTo OCTaBuTe Korenuara 3a npemecTsaHe B
KOHTaKT CbC 3emsTa.llo BpeMe Ha TOBa [BIKEHNE € BaXHO

HalwuTe exvny pa3paboTyixa BENOEProMeThbp C Hilcka pamka, koiTo no3sonsiBa Aa csaate Ha Hero, 6e3 Aa e Heobxoaumo fa nosauraTe kpaka  fa gbpxuTe rbpba cu uanpaseH. Korato npemectsare

CW 3a npeKkpa4saHe 1 eBeHTyarnHo aa ce yaapure. BallWA BENOEProMeTsbD, NONOXKEHNUTE yCUnua TpﬂﬁBﬁ fAace

2. U3MNPABEH MPbB pasnpefenar npeanMHo BbPXY pbLETe U Kpakata BU.

Toau BeroeproMeTbp € pa3paboTeH Taka, Ye [4a Mo3BONM 3aemaHero Ha GesonacHa nosuuusi Mpu WANoN3saHeTo My, T.e YpeabT Aasa
Bb3MOXHOCT Ha BCUYKW Aa NPaKTUKYBaT PeAOBHO C U3npaBeH I'p'b6 W Haco4eH nornep Hanpea.

TABIO 3A YNPABIEHUE

Tabnoto 3a ynpasrexue npeanara pasnuiHiA (hyHKLMM B JOMbHEHME KbM BalliaTa TpeHUpoBKa. Mo-aony Lue HamepuTe MHAOPMALWS 3a BCHYKY O3HAYEHNS C LiEN NIECHOTO My M3Non3BaHe.
Moka3BaHe Ha ekpaHa v 6yToH

+ Tloka3BaHe Ha cKOpoCTTa (KM/4 Min Mu/y) + lMokasBaHe Ha NPOABLIKUTENHOCTTA Ha TpeHuposkata (MVH:CEK)
+ [okasBaHe Ha U3MVHATOTO Pa3CTORHME (KM AN MUMK) + BytoH PEXUM.
+ [loka3BaHe Ha 13pa3xofBaHuTe kanopuu (kkan)

DyHKUUN
+ Ckopocr: Taan (hyHKUMS NOCO4BA M34UCTIEHaTa CKOPOCT B KM/Y (KUMIOMETPY B Yac) Ui MU/Y (MUIW B 4ac) B 3aBUCUMOCT OT + Bpeme: Taan chyHKUMS NOCO4BA M3MUHANOTO BPEME OT Ha4anoTo Ha YNpaxHEHUETO B MUHYTY: cekyHan (MAH: CEK).

noauuusTa Ha ByToka Ha rbpGa Ha Tabnoro sa ynpaereie. + Kanopwu: Tasu (hyHKLWS OCOMBA M3YUCTIEHME HA UITOPEHNTE KTIOPMIA OT HAYAIIOTO HA YTIPaXHEHKETO.

+ Pascrosme: Tasn (yHKLMA NOCOYBA U34UCTIEHOTO PA3CTOSHME B KM (KUTTOMETPH) UMA MU (MU B 3aBUCUMOCT OT
nosuymsTa Ha 6yToHa Ha rbpba Ha TabnoTo 3a ynpaBnexue.

Balwero Ta6no 3a ynpaBrneHue ce BKMOYBA aBTOMATUYHO NPy 3aBbpTaHe Ha nejanure.

PexvmbT 32 aBTomaTn4Ho ckaHupare ,AUTOSCAN" e akTuBupaH no nogpasbupaHe npu BkntoyBaHe Ha Tabnoto 3a ynpasnenue. Mpu Toan pexum 4-Te BUAA MHopMaLms 3a thyHKLMUTE MO-TOpe Ce U3M1CBAT NOCnEefoBaTeNHO Ha BCceku 5 cekynau. HatucHete
6yToH PEXXM, 3a aa usbepete uHthopmaLmsita, KOSITO enaeTe Aa ce Noka3Ba Ha expaa 1 fia ieakTvaupare pexuMa 3a aBTomatiHo ckaHupare ,AUTOSCAN'. HatucHete 6yton PEXXVIM, 3a aa akTvuparte OTHOBO pexiiMa 3a aBTOMATUYHO CKaHUpaHe
LAUTOSCAN".

HacTpoitku Ha rbpba Ha Tabnoto 3a ynpaBnexue

+ [peskntoyBaren 3a u3bop Ha BiAa ypen 3a ynotpeba. VM (marnuteH Benocunes/ VE (enunTuyeH BenoeproMeTsp).
+ MMpesknioysarten 3a n3bop Ha mepHa eanHuua 3a PASCTOAHWE: KM (kunometpu)/MU (munm).

Hynupane

+ Tabnoro 3a ynpaBneHe NpemuHaBa aBToMaTU4HO B CMISILL PEXMM NP NUNCA Ha aKTUBHOCT B MPOABLIKEHNE Ha 5 MUAHYTA.
+ TlokasaTenuTe ce HynMpaT Npu NPEMUHABAHETO B CTISILL, PEXUM (aHHUTE He Ce 3anameTsiBar).

+ Tpu 3BaxzaaHe v MOBTOPHO NocTaBsiHe Ha GatepunTe Ha TabnoTo 3a ynpaeneHue.

MocTaBsHe/cMsAHa Ha 6aTepuuTte

TabrioTo 3a ynpaBrnieHe He e CHabAEHO C kanak 3a 3aTBapsiHe Ha OT/ENeHueTo 3a batepumTe.

1 MpemaxHete TabnoTo ot cToikaTa My.

2 Mocrasere 2 Gatepum ot Tn AAA (1,5 V) B npeaBraeHoTO 3a Tx oTaeneHne Ha ropba Ha TabnoTo 3a ynpasnexue.
3 Mposeperte aanu 6atepunTe ca NOCTaBEHM NPaBUIHO U ANk OCLLECTBABAT 406D KOHTAKT C MPYXUHKHUTE.
W3MEPBAHE HA CbPEYHATA YECTOTA

M34ncnsiBaHe Ha MakcuManHara cbpaeyHa yectora (makc CH): Bpba3ka Ha MaKc. CbpieyHa YecToTa C LienTa:

3a xeHu: 226 — Bb3pacTTa. (hasa 3a Bb3CTaHOBsABaHe Ha Makc. cbpA. Yectota. (MAKC CY).

3a Mbxe: 220 — Bb3pacTTa. Mexay 60% n 69% or MAKC CY => 3a neko Bb3cTaHoBsIBaHe

HacTpoiikv cipsMo HMBOTO Ha cnopTyBaHe: vexay 70% n 79% ot MAKC CY => 3a 3ary6a Ha Terno

[lo6aesiHe Ha +10 3a HaYMHaELLW, HETPEHMpaLLY. mexay 80% 1 89% ot MAKC CY => 3a nopobpsiBaHe Ha U3npbxnMBocTTa
OcTaBsHe Ha 6a30BOTO M34HCTIEHVE NO-TOPE 3a CNOPTYBALLY OT BPEME Ha BpeMe. >90% MAKC CH => 3a nopobpsiBaHe Ha pesyntatue

MpemaxsaHe Ha -10 3a pefoOBHO TPEHMpaLLY.

V3MEPBAHE HA CbPAEYHUA NYNC NPE3 PBLLETE (HAND-PULSE):

He npenopbyBamMe WU3non3saHeTo Ha hand-pulse 3a xopac neﬁcmeﬁxbp — MEAWULMHCKA anapar C U3KM4YUTENHa YyBCTBUTENHOCT, KOiTO TpﬂﬁBﬁ [Aa Ce nasw OT BCAKaKBK 6nm3km ENEKTPUYECKN 1 ENEKTPOHHN yCTpOl?ICTBa.XOpaTa, 3a KOWUTO TOBa Ce OTHacs, TpﬂﬁBa
Aa Ce KOHCYNTMpaT CbC CBOSA Niekap No Temarta.

Tex+onorusita hand-pulse no3sonsiea nony4aBaHe Ha NokasaHue 3a CbpAeYH!s PUTbM Ha MoTpedUTENs B yaapa B MiHyTa. ToBa B HUKaKbB Cryyalt He & MeaNLIMHCKO YCTPOMCTBO. MpefHa3HaueHueTo e fia ce 13Non3sa eaHOKPaTHO UK PEOBHO, HO HE U
Hel'lpeK'bCHaTO.HeKa HanoMH1M, 4e Jopu B ToKoi HenpeKbCHaTo UMa BapuaLun B CbpaeyHusa pMTbM.anHL[MI'I Ha pa60TaZC'bp/:lel{HMﬂT pUTBM Ce ynaesa OT Ba eNeKTpoda OT ABeTe CTpaHu Ha KOpMMJ‘IOTO.SaTOBa e HeOﬁXO}Z[VIMO W ABeTe pblie Aa ce noctasAT
©[1HOBPEMEHHO BLPXY /iBaTa CEH30pa.

J]Ba'ra €neKTpoda U3nb4BaT MUKPOTOK, KoiTO npemuHasa npes T4noTo, 6e3 [a BPeAW Ha 34paBeTo, MoHEeXe e npekaneHo cnab (e/:(Ha MWIWOHHa YacT oT amnepa), KaTo BapuauunTe Ha TO3W MUKPOTOK Ca OTpaxXeHWe Ha Cbpae4HUa pI/IT'bM.TOBa OTpaxeHue ce
BPbLUA Ha KOH30MaTa KaTo nokasaHue 3a yaapu B M HyTa.

3anoysa ot 60 yaapa B MUHYTa, cnep KoeTo ce (hUNTpUpa 1 nokasaHUsTa Ce OCPELHSIBAT, 3a [1a Ce NOKaXe Hail-CbInacyBaHaTa CTOMHOCT ((hNTPUPaHETO W OCPEHSIBAHETO Ce pasnuyaBat Criopes NPOU3BOANTENS) CbC 3aKbCHEHWE OT €4Ha UM [BE CEKYHAW.
[penopbysame:

— Aia nocTagsite pbiete 3a 5 40 10 cekyHav OT Bpeme Ha BpeMe B Te4eHe Ha TPEHUPOBKATa 1 1a He o U3MoN3BaTe HEMpeKbCHaTo OT HA4anoTo /10 Kpasi Ha CeaHca.

— fla 3TpuBaTe/Mo/CyLLABaTE CEH30PUTE Cref BCSIKO M3Non3saHxe.

- [1a OBMaxHsiBaTe pbLieTe 3a no-4o6po M3MepBaHe. 52



BbP3 CTAPT

+ 1. 3aBbpTETE NEfanuTe, 3a Aa BKIOYMTE TaBNOTO 3a yNpaBneHe 1 Aa 3anoyHeTe TPEHNpOBKaTa. + 4. 3anpogbkaBaHe Ha cepusiTa (B pamMKkuTe Ha 5 MUHYTV CNefj Ha4aroTo Ha MouvMBKaTa) MPoAbIKeTeAa BbPTUTE
nefanvTe.

+ 5. MpekpareTe TpEHUpOBKATa KOTaTo Xenaere.
+ 6. Tabnoro 3a ynpasneHue ce U3KK4Ba aBToMaTu4Ho cneg I'Ipl/I6J'IMZWITe.I'IHO 5 MWHYTV NPy NNca Ha aKTUBHOCT.

+ 2. 3a perynupaHe Ha CTeneHTa Ha 3atpyaHeHue Npy BbpTeHe Ha NefanuTe, 3aBbpTeTe Kpbrns perynarop.
+ 3. 3a ;a HanpasuTe nayaa, cnpete ia BbPTUTE NefanuTe.

AWATHOCTULMPAHE HA HEU3MNPABHOCTU

CBMPOTUBNEHHUE:
B cnyuafi, e NpomsiHaTa B ChMPOTUBMEHNETO € MHOTO Marnka OT HavanHaTa Ao kpaviHaTa CTeneH, NpoBepeTe Aanv CTe NpemMaxHany NoAnoxkaTa npi MOHTUPAHETO Ha MexaHidHus kaben B TpbGaTa Ha BUNKaTa (BIKTE eTanuTe Ha MOHTUPaHE).
TABNO 3A YNPABIEHUE:

Axo TabnioTo He ce BKMK4Ba, CMeHeTe GatepumTe ¢ HOBUM.AKo TaBnoTo 3a ynpaeneHve 3NUCBa YacT OT MHdopMaLmsTa nu uMa obosHaderne ,ERR, napapete 6atepuuTe, nayakaiite 15 cekyHav 1 cnes ToBa r1 nocTaBeTe OTHOBO Ha MACTOTO M. AKO TabnoTo
3a ynpaBreHve He ce BKIKYBA NPY BbPTEHE Ha NefjaniTe Nk B CyYar, Ye AaHHIUTE 3a CKOPOCTTa 1 PA3CTOSHUETO UMMEXAT HECLOTBETCTBALLY, U3KITOHETE OT KOHTAKT ¥ Crief ToBa NpoBepeTe jank CBbP3BaHETO € NPaBMUITHO OCbLUECTBEHO (kabembT Ha
TabnoTo 3a ynpasneHue 1 CBbP3BaHETO B TpbOaTa Ha BUmKara).

PA3CTOAHME:

[oka3aHuTe CKOPOCT ¥ PA3CTOSIHIE CE M34MCTIABAT Bb3 OCHOBA Ha BenocuneaHo koneno ot 20 uHya. 3a 60 obopota B MuHyTa (1 060pOT Ha cekyHAa) TpsiGBa Aa nomy4uTe peaynTar ot oKomo 6 km/4 unm 3,7 Munu/y. Tean CTOIHOCTY OTFOBAPSIT Ha CPEHUTE
CTOMHOCTM 3a Benocvnen. B cnyyait, Ye JaHHUTe 3a CKOPOCTTa 1 Pa3CTOSHUETO U3MMeXAAT HeCbOTBETCTBALLM, NPEMecTeTe NPeBKioYBaTENs Ha rbpba Ha TabnoTo 3a ynpaBneHue Ha No3MLMS KM (KUOMETPI) Nk M (MUNK) 1 AYrvs NPEBKIIOYBATEN Ha NO3NLMS
,VM*.Ako HECLOTBETCTBIETO NMPOBIKABA, M3KIKYETE YCTPOICTBOTO 1 Cref, ToBa NPOBEPETE Aani CBbP3BAHETO € NPaBUIHO OCbLLECTBEHO (kaben Ha TabrnoTo 3a ynpasriekue v CBbpaBaHeTo B TpbbaTa Ha Bunkara).

WU3MEPBAHE HA CbPJIEYHATA YECTOTA OT PBLIETE (MYNC HA PBKATA):

HanpaseTe cnpaska ¢ ynbtBateto MHCTPYKLIA": He npenopbysame 13nonaaHeTo Ha (hyHKUMsSITA 3a M3MepBaHe Ha Nnynca Ha pbkarta 3a Xopa ¢ NeficMeitkbp.
— OTuuTaHe Mo BpeMe Ha TPEHNPOBKa/B ABIKEHIE, CTIEOBATENHO CUTHAITLT YECTO NPeKbCBa.

— lNoka3BaHeTo Ha OTMEepBaHITE CTOMHOCTU HE € MOMEHTHO, CIIE[JOBATENHO MOHSIKOra Ce MoMy4aBa 3HaYMTeNHO HeCLOTBETCTBYE.

— CyxuTe pblie Npean3suKBaT otcnabBaHe Ha CUTHana Unk NOHsIKora NpekbCBaxe Ha curHana. OBnaxHsiBaiTe pbLieTe ci 3a No-Ao6po uavepeaHe.
— AKo Ce CbMHsIBaTe B CTOVIHOCTUTE MM CUTHana, nomMoneTe Apyr notpebuTen aa uanpobea ypena, ako & Bb3MOXHO.

— He e HannyHo u3MepBaHe Ha nyrca: NpoBEpeTe CBLP3BAHETO Ha (DYHKLMATA 3a MYMC Ha pbkaTa ¢ TabnoTo 3a ynpasrneHie.

NEQANK:

3a fja 3aTerHete nesus neaarn, 3asbprerte ro B nocoka, OBPATHA Ha YacoBHMKoBaTa CTpenka.

Lym:

1 Pa3suiite ¢ 2 060poTa, Crief KOETo 3aTerHeTe neganuTe [0 MakcuMyM.

2 MNposepete cTabunHocTTa u KopurupaiiTe, ako e Heobxoaumo (BuxTe ab3a: PEMYIMPAHE HA HUBOTO HA BENOEPTOMETBPA).

3 MpoBepsiBaiiTe peSoBHO Aany perynatopuTe ca No3nLUMoHIpaHy NPaBUHO 1 3aTerHati fobpe (BuxkTe abaau: PEMMAXW).

4 TpoBepsiBaliTe pefoBHO Aani MOHTaXHUTE BIUHTOBE ca [0Bpe 3aTerHaty (BKMKYUTENHO raiikiuTe Ha cefankara).

CbXPAHEHUE:

Mpu NPOABITKUTENHO CbXpaHeHHe, NpemaxHeTe BatepuuTe OT TaBNOTO 3a yNpaBneHme 1 NOCTaBETe Ype/aa Ha YUCTO U CyXO MSCTO ¢ GaBHM NPOMEHY B TeMNEpaTypHITE aMnauTyau.Ako NpoBnemMbT NPOAbIIKaBa, CBbPXETE Ce C OTAeNa 3a CreAnpofaxoeH
cepsu3 Ha Domyos (BX. nocneaHara cTpaHuLia, :crieanposakbeH cepaus).

[OMbAHUTENHA UHOOPMALIUA

Ortupete Ha http://www.supportdecathlon.com/, u3depete BaLumsi npoayKT 1 HamepeTe:
. BVI}ZleOKJ'IVII'I 33 Ha4uMHa Ha MOHTMpaHe

+ Yecro 3agaBaHm BbMPOCK (BLNPOCK/OTIOBOPK)

+ CbBeTy 3a nopapbkka

+ O6yunTenHy B1Aea 3a PeMOHTUPaHe Ha BalLWs NpoayKT

« Hanuynu pe3epBHU YacTu 3a BalLKA NPOAYKT

53



wony

Benocunep Teby — xypek-kaH TamblpnapblHbI3 GeH ThIHbIC any kabineTTepiHiaai yiFaiiTyra, conpai-ak Gykin AeHeHiaai, COHbIH iLuiHAe — GOKCeHIH BynLLbIK eTTepiH, KBaAPULENCTEPA, CaHAaPbIHbI3AbIH apT XaFblH, 6anTbipbiHbI3AbI, 6N MeH iWTiH, keyae GynwbIK
€eTTepiH anaeHaipyre MymkiHaik GepeTiH Tamalua cnopt Typi.Ockl BenotpeHaxepmeH (120) KaeTTi HaTWKenepre XeTy ywWiH antackiHa 1 Hemece 3 peT 20 MUHYTTaH 1 caFaTka AeiiH XaTTbiFy Kacayabl yebiHambI3. OCkl 6HIM Keaepri KyLLiH MexaHuKkanblk Typae
6GanTaymeH xabaplkranFaH. OHiMA icke KOCY YLUIH OHbl ANEKTP KyAeCHe KOCYAbIH KXKETi KOk,

BANTAYNAP KO3FATbIC

ECKEPTY: Bbantaynapabl Xy3ere acbipy YLiH BeNOCUNEATEH TYCY Kepek.

1. OPbIHABIFbIH KAXETTI JEHFEATE OPHATY:

XKarTblFynap Tvimginiri ywiH opeIHABIKTEI AypbiC GMiKTIKke OpHATy Kepek, sifHW nepanbAepdi aiHanfblpraH kesde, nefanb €H TeMeHri
Kyiine Gonranpa, Tisenepinia asgan Gyrinin Typybl Tvic. OpbIHABIKTEI PETTEY YWWiH peTTerilu TyTkaHbl TONbIFbIMEH LWblFapMali, GipHelwe pet
aiHangblpbin Gypan, WTndTTi OpbIHABIKTIK TYTIMHEH LbiFapy YLUiH 6ackiHaH TapTbiHbI3. CofaH KeiiH OpbIHAbIFLIH TUICTI BuiKTikke OpHaTHIM,
peTTerilu ABHreneKLeHi OpbIHABIK TYTIrHAEr peTTeril caHpinayra KiprisiHia Ae, OHbl asfbiHa AeiiH TapTbin Gyparbis. ECKEPTY: TyTkaHbl
MIHAETTI Typae peTTeril TyTkaHblK 6ip caHpinaybiHa canbin, 6apbiHiua KaTTel Gypan GekiTiHia. TyTikre GenrineHreH eH xorapbl GUiKTiKTEH
eLUKaLUaH acbipMaHbI3.

2. BENOCUNEN BANTAYNAPbIH XXAHAPTY:

BenocuneaneH xypy TypakThl GonmaraH Xafaaiaa, apTkbl xafblHaarbl TaGaHHbIH YILTBIKTapbIH Gypan peTTeHjs.

BENOTPEHAXEPAE AEHEHI ¥CTAY

[leHe Kyiii fiereHimia — AeHeHiaai xaTTbiFy Gapbicbinaarsl GeiMaenyi.byn xatTbiFy GapbicbiHaa CiafiH XapakaT anmayblHbl3 HeMece ciare
aybIpTnanblk KenTipmMey YLLiH MaHbl3abl.
1. ASKTAPIbl OHAW OPHANACTbLIPY OHIMHIH anabIHFbl XaFbiHa kapai opHanachblHbi3,

BiatiH KOMaH1aMbI3 paMachi TEMeH OpHanacka BenoTpeHaxepai o3ipnerl, On asKTapis! KATTb! KOTEPMEN, CIare UAH KENTIpMECTeH KaTTeiFyra  AOH! C/IEKTEPAI BACHTE OPHATBIM, PYNbAI B3IHI3re Kapai
TapTbIHbI3. Ko3FanFaH Keane apkaHsl Ty3y yCTay Kepek.

uywkingi Gepe. BenotpeHaxepiHiaai kosraraH ke3ae, eH anbIMeH KonblHbI3
2. APKAHbI I¥PbIC ¥CTAY 6eH askTapblHbI3Fa KyLL CanybiHbI3 Kepek.

Ocbl BenoTpeHaxep Ci3 xaTTbiFy 6apbichiHaa kayincia kyiae xavracyblHbi3 YLUiH 83ipneHreH, Aemek 0N apkabl AypbIC Kyiiae ycTan, siieniep
GoncelH, epnep GoncbiH, apkiMre anablHa Typa kapan xaTTbiFyra MymKiHaik Gepeni.

KOHCONb

KoHconb XaTTbiFybIHbI3Ab! TYPRIEHAIPY YLUIH KenTereH dyHKUMAnapabl yebiHaabl. TeMeHAe OHbl OHalt naiifanaHy GoiibiHiLa bapmblk Hyckaynapabl kepe anachis.
[vcnneinep MeH Tyiimenep

+ Kbingamablk aucnneiti (kv/car Hemece Munsi/car) + KatTblFy yakbITbIHBIH AUCTNeli (Mm:cc)

* OTKeH KaWbIKTLIK AUCTINeVi (kw/caF Hemece Muns/car) + MODE (PEXWM) Tyiimeci.

« XymcarnFaH kanopusinap avcnneii (kkan)

@yHKUMANApPbI
+ Keingamalk: Byn dyHKUMA KOHCONbAIH apTKbI NaHeniHAeri KOCKbILTBIH KyliiHe aiinaHbicTel kM / car (6ip caraTta + YakpIT: byn dyHKums xaTTbiFy 6acTanFaHHaH 6epi 6TKeH yaKbITTbl MUHYTNEH:CEKYHANEH (MM:CC) KepceTeni.
OTETIH KINOMETP CaHbl) Hemece Muns / car (Bip caraTTa eTeTiH MUNS CaHbl) LamManaHFaH XblnaamabIKTbl KepCeTy YLUiH + Kanopusinap: Byn hyHKLYR XaTThiFyAslH GachiHaH XyMCanFaH Kanopsnap CaHsiH KepceTeai.
KonaaHsinagp.

+ KawbIKTblk: Byn tyHKUMS KOHCONBAIK apTKbI NaHeNiHAeri KOCKBILUTBIH KyliHe BaiinaHbICTbl kM (KUIOMETPMEH) Hemece MU
(MUnsMEH) LWamanaHFaH KaLUbIKTLIKTb! KOPCETY YLLIH KONAaHbINazbI.

Ci3 nepanbpepai anHanabIpa 6actaraH kege, KOHCONb aBTOMATTbI TYPAE Kocbinagbl.

AUTOSCAN (ABTOMATTbI CKAHEPTIEY) pexumi koHconb KochinFaH keae bactanksl 6antaynapabl opHataasl.byn pexvmae ap 5 cekyrp cailbiH Xorapblaa kepceTinreH dyHKumsnap xeHinae 4 aknapar kepceTinin Typaabl. CakTan kanFbiHbI3 KenreH aknaparTbl
TaHaay yuwiH MODE (PEXWM) Tyitmecin 6acsin, AUTOSCAN (ABTOMATTbI CKAHEPIIEY) pexumin ewwipinis. AUTOSCAN (ABTOMATTbI CKAHEPIIEY) pexumin kaiita icke kocy ywin MODE (PEXIM) TyiimeciH 6acbiHpIa.

KoHconb apTkbl naHeniHaeri 6antaynap

+ Kypbinebl TypiH TaHaayFa apHanFaH xyripTki. VM (marHuTTik TpeHaxep) / VE (annunctik Benocunen).
+ KAWbIKTBIKTbI enwey GipniriH TaHaayra apHanran xyriptki: KM (kunometp) / MI (muns).

Henre Tycipy

+ 5 MUHYT Ko3ranbic 6onMaraH COH aBTOMaTThl Typae KYTY PEXiMi Kochinagbl.

+ Kosranbiccbl3 TypraH keaae kepceTkilutep Gactankyl Kyiire Tycipinesi (nepektep cakranmaiiasi).

+ KoHconbperi 6atapesnapap! WeLin anbin, aybICTbIpy.

Batapesinapabl opHaty / aybICTbIpy

Konconb Gatapes Geniri GekiTeTiH kaknakTbl OpHanacTbipyFa apHanmaraH.

1. KoHconbi TipeyiHeH LbiFapbin anblHbi3.

2.2 AAA (1,5 B) 6aTapesichiH KOHCONMbAIR apTKbl XaFblHAa apHaiibl OMbIKTapblHa CanblHbI3.

3. BarapesinapzbiH AypbIC OpHATLINFaHbIH XaHe Onap cepinnenepre MiHCI3 TyWAicin TypraHbiH TEKCEpiHi3.
XKYPEKTIH COFY XMINITIH BAFANAY

JKypekTiH eH xorapbl COFy xwuiniriH ecentey (FC max): Makcatka 6aiinanbictsl FC MAX (ypekTiH eH oFapbl COFy Xuiniri):
Dilenaep yLiH: 226 - xacbl. FCMAX-Tbl kannbiHa kenTipy keaeHi

Epnep ywi: 220 - xacsl. 60% xoHe 69% apanbifbiiaa => Gipkenki TypAe kannbiHa kentipy
XatTeiFy peHreiiiHe Geliimpen, pettey: FC MAX 70% xeHe 79% apanbifbiHaa => canma Tycipy
BacrayLubl, xaTTblknaraH anamaap ywwin +10 ferexai KOCbiHbI3. FC MAX 80% xaHe 89% apanbifbiHaa => Te3iMAINIKTIH xakcapybl
Keapeiicok Typae XaTTbiFaTbiHAap YLUH XOFapblaa KepceTinren ecenteyai KonaaHy kepek. FC MAX> 90 % => KepceTKiLLTepAiH Xakcapybl

TypaKTbl TypAe XaTTbIfFbiN XKyprenaep ywit -10 fereHai TaHaay kepex.

XKYPEK COKKbINAPbIHbIH XWINIFH KONIMEH ©NLEY (HAND-PULSE):

Bi3 kapavocTumynsTopsl 6ap agamaap ywin hand-pulse (yHKUMACHIH Naiiananybl yCbiHGalMbI3, 6IATKEHI XOFapbl CesiMTanAbiFbl 6ap MeauLUMHanbIk Kypanabl ke3 KenreH aNeKTp XaHe ANeKTPOHALIK KypbinFbiFa KakblHAaTyFa Gonmaiinel. Myaneni Tynranap ochl
Macene XeHiHae e3iHiH MeanLMHanbIK KbiaMeTkepiMeH akbinaacybl Tvic.

Hand-pulse TexHonoruscel BMC (6ip MuHyTTaFbI COKKBI CaHbl) apkbinbl NaifanaxyLUbHbIH XYPEeK COFybIH kepceTyre MymKiHaik 6epeni.byn ewbip xarnaiina MeguuuHanbik kypan 6onsin Tabinvaiiael. On yapikcia Typae emec, 6ip pet Hemece xyiieni Typae
naiinanayra apHanraH. Eciniare cana keTeflik, ThIHbILITHIK CaKTarFaH ke3ae e Xypek COFy Xuiniri earepin Typybl MyMKiH. KXymbic icTey TapTi6i: XKypek biprafbl pyNb/iH €Ki xaFblHaH XalFacTbIpbinFaH 3NEKTPOATap apkbinbl aHblkTanazsl. Ocbinaiilua cia 2
KOMbIHbI3ZbI Aa Gip yaKbITTa exi AaT4MKKE KOHObIHbI3 KEPEK.

Exi anekTpoa AeHe apKbinbl 6TETiH MAKPOTOK LUblFapazbl, TOK AeHcaymblkka 3usHCbI3, cebebi OHbIK KyLui 8Te TeMeH (amnepaiH Munnnorablk Geniri), Gyn MUKPOTOK Hyckanaps! Xypek COFybIHbIH kepceTiniMi Gonbin Tabbinaabl. Ockl kepceTiniv BMC apkbinb!
KoHconbre xibepinesi.

On 60 BMC-taH 6actanbin, enexTeH eTkisinin, eH kakcbl MarbiHaHb! KepCeTy YLUiH 6ip Hemece eki cekyH atbipMaLLbInbIKTeH OpTa MaFblHach! LblFapbinafbl (ENeKTeH eTki3y XaHe OpTa MarbiHaHb! WbiFapy eHAIpYLUIre kapai esrelueneHes;).
BianiH keHecTepimia:

- OHbl XaTTbiFy 6apbicbiiaa 6acTanFaHHaH CoHbIHa AeiliH yainiccia nainanaHbar, kKonaapbiblaasl aHaa-caraa Fana 5-10 cekyHaKa Kot kepex; .

- Opke3 naiiianaHraHHaH KeliH 4aT4uKTepAi CypTin, KeNTipin XypiHi3;.

- Konabl binFanaarty eniey kepceTkiluTepiH XakcapTaabl.
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KbINOAM BACTAY

+ 1. KoHconbai Kocy eHe xaTTbifyabl 6acTay yLiH neaansaepai aitHanabipbiHbI3. + 4. )KaTTbIFyabl XanFacTbIpy yLUiH (y3inic 6acTanFaHHaH keliiH 5 cekyHp ilwiHae) neaanbaepai kaitta aiHanabipbiHbI3. 5.
+ 2.Mepanb aiiHanaplpy KypAeniniri4 peTTey yiwiH, peTTey TyTKacblH Gypanbi3. KatTuiryasl e3iks kanaran keane asktayra Gonagbi.

« 3. Yainic xacay VLLIiH nefanbaep aﬁHannupynb\ TOKTATBIHBI3. + 6. )KYMbIC ICTEMeN TypfaH Ke3Ae KOHCOMb 5 MWHYTTaH KeVIH aBTOMaTTbl TYPAE CeHAIpinesl.

+ AKAYITBIKTAP IUATHOCTUKACHI

KELEPITKYLLI:

Kepepri kywi GipiHwiaeH ex xorapbl keaepri KywwiHe AefiiH Wamanbl FaHa e3repeTiH Xarganaa, Tipeyiw TyTi i KapaHbi3).
MeXaHuKanbIK KaBenbai KypacThIpFaH Kesfie TeceM anbin TacTanFaHblHa Ke3 XeTKi3iHi3 (KypacTbipy 6om=|H|.ua

KOHCO/b:
Konconb xaHbaca, OHbIH 6aTapesinapbIH XaHacblHa aybICTbIPbIHbI3.

[Qucnneit Tonblk xaGaca, Hemece koHconbae «ERR» xasybl Wbikca, 6atapesnapAb! WhiFapbin anbim, 15 CekyHA KyTe Tybpbin, KeiiiH onapabl OpHbIHA KOVbIHbI3. KoHCoNb neaanbAi aitHanablpraH kesae Kockinmaca HeMece Xbinaamablk NeH KalLbIKTbIK
yinecneiTiH BonbIn kKepiHCe, XacaraH KOCbINbICTapbiHbI3Ab! (KOHCONb kabeni xaHe Tipeyil TyTIKWWECIHIK iLiHAeri KockinbicTapabl) axblpaTbin, Tekcepiis. KALBIKTBIK:

KepceTineTiH XbinaamabIk neH KawbIKTbIK Benocuneatin 20 AloiMAiK AeHreneriHe KaTbICTbl ecenTenei.

Ci3 wamameH 6 kw/car Hemece 3,7 Muns/car XbinaamablkneH MUHyTbIHA 60 aitHanbiMFa (cekyHabiHa 1 aiiHanbIM) XeTyiHi3 kepek. byn MaHAaep BenocuneaTeri opTalua Meraepre caitkec kenepi. Erep xbinaamablk NeH KallbKTbIKTbIH MaHAepi yiinecimcia Gonbin
KepiHCe, KOHCONbAIK apTKb! XaFblHAA XyripTNeHi XblmKbITbiN, Km (kunomeTp) Hemece Mi (Muns) aerenre, an 6acka xyriptneni «VMy aereHe opHaTbibI3. Calikecciagik caktanaTelH 6onca, acaFaH KoChinbICTapbIHbI3abl (KOHCOMb kabeniH xeHe Tipeyil
TYTIKLECIHIH iLWiHAeri KockinbicTapAbl) axbipaTbin, TekcepiHis. XYPEK COKKbIMAPBIHBIH XUINITIH KONMEH ©LWEY (HAND-PULSE):

«HYCKAYNbBIKMNEH» TaHbICbiN WhIFybIHbI3AbLI eTiHeMmi3: Kap, ynsTopsl 6ap hand-pulse cy i KOH.
- XarTbiFy acaraH / Ko3rarnFaH keafie enLuereHaikTeH, curHan i ewwin kanagl.

- OnlUeHreH MaFblHanap Aepey kepceTinMereHaKTeH, keiife aiiTapnbikTai aiiblpMaLubinbikTap 6onybl MyMKiH.
- Kyprak kon curHanbl TeMeraeTeqi HeMece OHbIH canfapblHaH keiife curHan 6onmaybl MyMKiH. ©eyai kakcapTy YiLiH KONJapbiHbI3Ab! biftFanaaTbHpI3.
- MarblHara Hemece curHanra kaTbiCTbl KyMaHAEpiKi3 Gonca, MymKiH GonFat iina, backa nait YLUbIHBI TEKCEPYAI CypaHpl3.

- Xuinik enwen6eii Typ: Hand-Pulse KypanbiHblH KOHCONbre KOChIFaHbIH TEKCEPIHi3.

CAKTAY:

NEAANbAEP:

Con xak nenanbAi GyparaH keafe, oHbl carat Tiniiy GarbiTbiHa KAPCbI GypaHbia.

Ly:

1. 2 aiHanbiMFa GocaTsin, neganbAi 6apbiHiLa KaTTbl Gypan TacTaHpl3.

2. TypakTbinbiFblH Tekcepin, kaxeT 6onca, Ty3eTiHi3 (MblHa naparpadTel kapaHpis: BEFIOCUMEL BAMTAYNAPBIH XXAHAPTY).
3. PeTTey neHrenekienepaiy AypbiC OpHanacyblH Xyiieni Typae Tekcepin XypiHia (MbiHa naparpadTbl kapabis: BAMTAYIIAP).
4. Bexitkil GypamanapablH (conapablK ilLiHae opblHablk GypamanapbiHbiH) AypbIC GypanFaHblH Tekcepin XypiHia.

¥3aK yaKbIT cakTay ywiH 6atapesinapabl KOHCONbAEH PbIN anbin, Kyp! patypa amnnuTy pbl Gasty erepeTiH, KypraK Xepre OpHanacTbIpbIHbI3.

KOCBIMLLA AKMAPAT Erep macene xoiibinmaca, Domyos koMnaHusCbiHbIK caTyajaH KelfiHri kbiameT kepceTy GenimiHe xabapnacybiHbl3zbl CypaiiMbi3 (COHFb BETTI kapaHbi3: caTy/iaH KeliHri KbiaMeT kepceTy).
http:/lwww.supportdecathlon.com/ caitTbiHa Kipin, ©3 eHiMiHi3Ai TaHAAN, MbIHaHbI TabObIHbI3:

KypacTeipy xeHiHzeri beiiHexasba

+ XKC (cypakrap / xayantap)

+ Kytim kepceTy GoiiblHLLa keHecTep

+ OHiMiHi3gi XeHaeyai yiipeTywi GeiiHenep

+ OHIMIHi3 YLLIH KOmKeTiMA Kocanksl GenekTep
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NPE3EHTALMA

BenoTpeHaxep — 3T0 OTAMYHbIA BUA (DU3NYECKON Harpy3kit, KOTOPbIA NO3BOMMT BaM YNyuLLMTL COCTOSIHUE Ballieii CepAE4HO-COCYAUCTON 1 AblXaTeNbHOI CUCTeM, NOAAepxVBas B opMe BCe Ballie Teno: SroaiyHble, YeTbipexrnasble, 3agHue Mbilllbl Gepa,
VKpbI, NOSICHUYHbIE 11 GPIOLLHbIE MbILLLI TOPCA..[INs NONyYeHNs KenaeMblx pe3ynbTaToB Ha 3ToM AoMallHem TpeHaxepe 120 Mbl pekomeHayem BaM 3aHMMaTbest 1-3 pasa B Hepenio o 20 MuH Ao 1 yaca. 3To M3aenue OCHaLLEHO MeXaHI4ECKo peryn1poBKoil
conpotvsreHus.. CriejoBaTenbHo, Ans ero paboTkl HET HeOBXOAMMOCTM NOAKIIOYATH €r0 K CETH.

HACTPOWKM NEPEMELUEHVE

MPEAYNPEXAEHWUE: HeobXxoaumMo CoiTH ¢ TpeHaxepa ANs BbINONHEHUS HACTPOeK.

1. PETYIUPOBKA BbICOTbI CEANA:

[inst 3chcheKTUBHOIA TPEHMPOBKM CEANIO [OMKHO pacrionarathCs Ha MPaBUMbHOI BLICOTE, TO CTb MPU BPaLLEHUM nepaneii Ballv KoneHu
[JOMKHbI BbiTh CRierka corHyTbl B TOT MOMEHT, KOT/ja Nefjany HaxoAsTCA B CaMOM HIDKHEM NMonoxeHnn. [N perynnposku Ceana oTkpyTuTe
KOMECMKO Ha HECKoIbko 06OPOTOB, HE CHIUMAs ero MOMHOCTLIO, 1 MOTSHMTE 3a TOMOBKY, 4TOGbI BbICBOGOANTL WNAMHT Tpy6ku ceana.Mocne
9TOrO YCTAHOBMTE CEANIO Ha HYXHYI0 BbICOTY, 3aBEUTE KONECUKO B OAHO W3 PerynipoBOYHbIX OTBEPCTI TPyBKM cena v MakcuMansHo
3atanuTe ero.[MPEAYMNPEXOEHVE: Y6eauteck B TOM, YTO pyyka 3aLLna B OAHO 13 OTBEPCTHIA TPYBKY, 1 MakcuManbHo 3aTsHuTe ee. Hukoraa
He NpeBbILLaliTe MakcManbHbIil ypoBeHb, ykasaHHbIil Ha Tpybke.

2. BbIPABHUBAHUE BENTOTPEHAXEPA:

B cnyyae HeyCTOM4MBOCTY TPEHaXEPa NOBEPHUTE HAKOHEUHMKY 3aAHEV Onopb BOKPY TPYGKA.

MONOXEHWE HA IOMALLHEM TPEHAXEPE

Peyb 1T 0 MoNoXKeHUM BaLLEro Tena BO BPEMS 3aHATUS. BaiHo npasinsHo cobniofaTh ero Ans usbexakis Tpasm v 60NeBbIX OLLyLLEHNH
BO BPEMS! CeaHca.

1. NIETKAA MOCALIKA BcTaHbTe nepes npuopom, NoTsHUTE pyyky Ha cebs,
yAEpKvBas Konecukv Ans nepemeleHms Ha nony. Mpu
3TOM JABWKEHN BaXHO iepXKaTb CMUHY npsimo. Mpu
NEPEMELLIEHN BALIETO AOMALUHETO TPEHAXEPa Bbl AOMKHBI
2. MPAMASA CNUHA UCMONb30BAT B OCHOBHOM CUTTY PYK 1 HOT.

Halww cneumanuctsl paspaBotani [OMaLLHUI TPEHAXEP C HU3KOA PaMON, YTO MO3BONSAET CauTLCA Ha HETo, He MOAHUMAS HOTY, YTOGbI
136exaTb BO3MOKHOI TPaBMbl .

Orot }ZlOMaUJHMVI TpeHaxep paapaﬁoTaH C uenoto obecneunTb GesonacHoe MonoXeHne BO Bpema 3aHATUIA, T.e. OH no3sonseT Kaxgomy
perynapHoO 3aHUMaTbCA, COXpaHAs CrnHy ﬂpHMOIZ urnags npsaMo enepeq.

KOHCONb

[ing Gonee pasHOCTOPOHHMX TPEHUPOBOK KOHCONb TPEHaXepa 06naaaeT MHOrOYMCTIEHHBIMU (YHKUMSIMIA. HInKe Bbl HaiaeTe MHCTPYKLM NO NPOCTOMY MCMONb30BAHMI0 KOHCONM.
OTo6paKeHune faHHbIX W KHOMKK

+ OoBpaxeHme CKOPOCTM (KM/Y i Munm/y) + OrtoBpaxeHue Bpemern TpeHnposki (MM:CC)

+ OToBpaeHne NpoAfeHHOI ANCTAHLWN (KM Nk Minm) + Kuonka PEXVM.

+ OtobpaxeHue COoXKeHHbIX kanopwii (kkan)

DyHKUUN
+ CkopocTb : 3Ta (hyHKLMA NO3BONSAET 0TO6PA3NTL PacHeTHYI0 CKOPOCTb B KM/Y (KUMOMETPBI B Yac) UM B MUNSAX B Yac, B + Bpewms : 3ta thyHKuus oToBpaxaeT Bpems, NpoLLe/LIee C Hayana 3aHaTus, B MUHyTax : cekyHaax (MM : CC).
3aBUCMMOCTM OT NOSIOKEHS NEPEKNIOYATENS Ha ThiNbHO! CTOPOHE KOHCONN. .

Kanopwy : 91a thyHKums oToGpaxaeT pacieTHOE YUCIIO KanopHii, COXKEHHbIX C Hayana 3aHATHs.
+ [luctanums : 31a dyHKLMA N03BONSET 0TOBPA3NTL PACHETHOE PACCTOSHUE B KM (KUMOMETPAX) Uin B MUNSX, B
3aBMCMMOCTM OT NOJIOKEHIS NEPEKNioYaTens Ha ThifbHO! CTOPOHE KOHCONMN.

Balwa koHconb aBTOMaTUYECKM BKNIOYAETCA, Kak TONbKO Bbl HauNHaeTe Bpawarb neganu.

[Mo ymonyaHwio npy BKIIOYEHUN KOHCONM ycTaHaBnmBaeTcs pexvm ABTOCKAH.Mpu atom pexume kaxable 5 CekyHf cMeHseTcs MHopmaLms YeTbipex ykasaHHbIX Bbilue thyHkumi. HaxaTb Ha kHonky PEXKM ans BeiGopa xenaemoii HGopmaLmun 1 oTKIIouUTL
pexvm ABTOCKAH. Haxarb Ha kHonky PEXXM ans Boso6HoBneHus pexuma ABTOCKAH.

Perynup HaT 7 cTOp!

+ Kypcop Bbibopa Tvna yctpoiictea. VM (MariuTHbii TpeHaxep) / VE (Snnuntinyeckui Tpexaxep).

+ Kypcop ebibopa eavniy uaveperns AUCTAHLIAM : KM (kunomeTpsi) / MI (munu).

0O6HyneHne

+ ABTOMATUYECKWIA NEPEXOZ, B CMIALYWIA PEXUM MOCne 5 MUHYT NPOCTOS.

+ [okasaHus 0GHyNSOTCA NPy Nepexoe B CRALLMIA PeXUM (HET 3anoMMHaHNs MH(opMaLwn).

+ [pu BbIHUMAHWK 1 ycTaHoBKe GaTapeek KOHCOmMM.

YcraHoBka / 3ameHa 6atapeek

B KoHCONM He NpeayCMOTPEHO KpbILLIKK OTCeka Anst GaTapeek.

1 CHSITb KOHCONb C NOACTaBKY.

2 Momectutb 2 6atapeiikn Tvna AAA (1,5B) B 0TBEIEHHOE 3151 HUX MECTO Ha ThiNbHO CTOPOHE KOHCONM.
3 YAocToBepuTLCS B NPaBUIbHOI YCTaHOBKe 6aTapeek v B Hanuui XOPOLLEro KOHTaKTa C NpyXUHaMM.
OLIEHKA YACTOTbI CEP[IEYHBIX COKPALLEHWN

PacyeT makcumanHoii YacToTbl cepaeyHbx cokpatlenuit (4CC max): YCC max, no OTHOLLEHMIO K Lienu:

[Insi eHLuH: 226 — Bo3pacT. 3Tan BOCCTaHOBNEHMs MakcumanbHoit YCC

[ing MyxuuH: 220 - Bo3pacT. makcumansHast YCC ot 60% Ao 69% => cnokoiiHoe BOCCTaHOBNEHME (hopMbl
PerynupoBka B 3aBUCMMOCTH OT YPOBHS TPEHUPOBKIA. makcumansHas YCC ot 70% ao 79% => cHukeHme Beca

[lo6asbTe +10 ANS HAYMHAIOLYMX W HE TPEHUPOBAHHBIX. makcumanbHas YCC ot 80% Ao 89% => ynyuiieHne BbIHOCIMBOCTY
Cnepyiite 6a30BOMY pacyeTy, ykasaHHOMY BbiLLE, P HEPErYNAPHbIX TPEHUPOBKAX. MakcumansHast YCC Gonee 90% => ynyuluerue pesynbTata

OtHumuTe -10 Npu perynsipHbIX TPEHMPOBKaX.

W3MEPEHME 4CC HA PYKAX (HAND-PULSE):

Mbl He pekomeHayeM ucnonb3oBaTb hand-pulse MIOASM C KapANOCTUMYMSTOPOM, O4EHb YyBCTBITEMbHBIM MEANLIMHCKIM NPUGOPOM, KOTOPBIIt HYXHO 0BeperaThb OT BO3AEHCTBIS BNIEKTPUYECKHX 11 BNEKTPOHHBIX YCTPOICTB. STON KaTeropui nuL| cnegyet
0BpaTUTLCS MO AaHHOMY BOMPOCY K CeLManucTy-Meavky.

Textonorust hand-pulse N03BoNsiET NONY4UTb AaHHbIE O CEPAEYHOM PUTME MOMb30BATENS B yAapaXx B MUHYTY. 3TO HU B KOEM Cryyae He MeauLHcKui npubop. OH npeHasHayeH Ans pa3oBOro Uiy PerynsipHOro UCToNb30BaHNS BO BPEMS! KaX/oro 3aHsTusi, Ho
He NOCTOSHHOrO. HanoMiHaeM, YTo fjaxe B NOKoe HENpepbIBHO MPOUCXOANT M3MeHeHHe cepAeyHoro putma. MpuHLMN felicTBIs: Yaaps cepaua yNasnuBaioTcs ABYMS SNIEKTPOAaMi C OAHOI 1 ¢ Apyroli CTOPOHb! pyns. CriejoBaTenbHO, HYKHO 0JHOBPEMEHHO
nonoxwTb 06e pyku Ha 2 faTumka.

,ElBa 9neKTpoda cosgarT QﬂekTpMHeCKMﬁ MWUKPOTOK, I'IpOXO/:(ﬂLLlMﬁ 0 BCeMy Teny, HO He Epeﬁlelﬁ AN 300pOBbA, TaK KaK OH 04eHb cnabblit (MVIJ'IJ'IMOHHaﬂ Aonga aMI'Iepa), W3MEHEeHUA 3TOro MUKPOTOKa ABNAKOTCA OTPaxeHWeM yaapos Cepﬂua.STO OTpaxeHune
nepegaetca Ha KOHCOSb B yAapax B MUHYTY.

OHo HauMHaeTes ¢ 60 yapoB B MUHYTY, 3aTeM OUNLTPYETCA, AaHHbIE YCPEHSIOTCS Ans oToBpaxeHs Gonee cornacoBaHHbIX 3HaUEHNH ((PUNbTPALVA 1 YCPEAHEHNE OTIMYAIOTCA Y Pa3HBIX NMPOU3BOAUTENEN) C OTCTaBAHUEM Ha OFIHY-[BE CEKYHbI.
Mbi coeTyem:

- Bo Bpems 3aHATVA BpeMA OT BpeMeHi pacrionaraTb Pyki Ha AaTunkax Ha 5-10 cekyHa, a He MCToNb30BaTb MX NOCTOSHHO C Hauana v 10 KOHLa ceaHca.

- MoTepeTb / 0CYLIMTL AATHMKA MOCNE KAKAO0r0 UCTIONb30BAHUS.

- YBNaXHUTb Pyku ANA YNyuLLIEHUS M3MEPEHNS.
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BbICTPbIA CTAPT

+ 1. Havatb BpalleHve ne/:(aneﬁ ANA BKNOYEHUA KOHCONW U HaYana 3aHATUA.

* 2. [Inst HacTpoliku CONPOTUBNEHNS Nefaneli NOBEPHUTE PEryNMpOBOYHOE KONECHKO.

* 3. Yrobbl chenath nayay, nepectanbTe BpaLyaTh nefani.

[MATHOCTUKA AHOMAMUI

+ 4. [Ins Bo306HOBNEHNS ceaHca (B Mpefienax 5 MUHYT nocne Havana nayabl), HaYHUTE CHOBaBpaLLaTh neaani.
+ 5. MpekpatuTe ceaHc, koraa 3axoTuTe.
+ 6. KoHconb BbIKNKOYaeTCs aBTOMaTU4HECkV NPUMEPHO Nocne’ 5 MUHYT NpOCTOS.

COMNPOTUBIEHUE :

B cny4ae, ecnv pasHuLa B CONPOTUBNEHWUN O4EHb Mana MeXay HWKHUM U MakCumarnbHbIM ypOBHEM, NPOBEPLTE, BbIHYNN N Bbl BCTABKY NPW YCTAHOBKE TpOCA HArpys3ku B prﬁKe CTOVKN pyna (CM. aTanbl CGOPKM).

KOHCO/b:

Ecnu koHconb He BKnioyaeTcs, 3amexuTe batapeiikv Ha HoBble. Ecrin oTobpaeHne HenonHoe uni Ha akpaHe nosensetca “ERR’, BbiHbTe atapeiiku, nogoxaute 15 cekyHp, 3aTem ycTaHoBuTe ux CHoBa. ECnn KOHCOMb He BKMK0YaeTes Npu BpalleHun nefanei
N MOKa3aHusi CKOPOCTY W AUCTaHLMM KaXyTCS HEBEPHBIMM, OTKMIOUNTE, 3aTeM NPOBEPBTE, KaK Bbl BLINONHINNM coeanHerns (KaGenb KOHCONM 1 COBANHEHMS BHYTPU CTOMKM pyns).

[OUCTAHLNA:

OtobpaxaeMble CKOPOCTb M UCTaHLMSA paccunTaHbl Ans koneca Benocunesa ¢ Anametpom 20».Mpu 60 06/muH (1 060poT B cekyHay) Bbl AOMKHBI MOMYYMUTL NPUMEPHO 6 KM/4 nn 3,7 MUnM/Y. OTI 3HAYEHUSt COOTBETCTBYIOT CPEAHIM 3HAYEHUAM ANst
Benocunena.B cnyyae, €cn 3HaueHns CKOPOCTM M ANCTaHLIN KaXyTCst NPOTUBOPEUMBLIMMA, Ha ThINIbHO! CTOPOHE KOHCOMM CABUHBTE 1 YCTaHOBHUTE CHOBA Kypcop Ha Ki (kunometpbi) unu Mi (Munu) v apyroii kypcop — Ha VM. Mpi coxpaHeHnn npoTBOpeyinBocTA

[iaHHbIX, OTKMIOYNUTE, 3aTeM MPOBEPbLTE, Kak Bbl BbIMONHIMMA CoeauHeHMst (Kabenb KOHCONM 1 COEAMHEHNS BHYTPY CTOVK pyris).
WU3MEPEHME 4YCC HA PYKAX (HAND-PULSE):

O3HakombTech ¢ Hawwmm pykoopcTom “UHCTPYKLIMA™: Mbi He pexomerayem ucnonb3osats hand-pulse niogsm ¢ kapavocTMynsTopom.
- VamepeHve BO BpeMst 3aHsTUIA / B IBWKEHUM, 3HA4UT CUTHAI YacTO MpepbIBaETCS.

- OToGpaeHue aHHbIX M3MEPEHUI He MTHOBEHHOE, 3HAUMT, OTCTaBaHMe UHOT/A 3HAaUUTENbHOe.

- Cyxve pyku BbI3bIBaIoT ocnabnenue Unu MHorfa npepblBaHie curHana. [lns ynyuLeHins M3MepeHnst HyXHO YBNaXH!Tb PyKu.
- Tp11 COMHEHUSIX B 3HAYEHUSIX UMW CUTHaMe NOMPOCUTE, eCI BOMOXHO, MPOBEPUTB X C APYrAM Monb3oBaTernem.

- Het nsmepenmst YCC: nposepbTe coeanHerne Hand-Pulse ¢ koHconbto.

NEQANN:

Mpy ycTaHoBKe NeBovt nean He 3abbisaiite 3asuruneatb MPOTUB yacosoii cTpenky.

Lym:

1 OcnabbTe kpennenme Ha 2 060poTa, 3aTeM 3aBUHTUTE Neaanit 40 MakcuMyma.

2 MNpoBepbTe YCTONUMBOCTb 1, ECIIN HYXHO, UcnpasbTe (cM. pasaen: BbIPABHUBAHWE BENOTPEHAXEPA).

3 PerynsipHo npoBepsiiTe, Kak pacnonoxeHbl 1 3aTAHYTbI PerynupoBoYHbIe ronosky (cM. pasaen: PEFYTIMPOBKW).
PerynspHo npoBepsiiTe, kak 3aTsHyTbl CGOPOYHbIE GONThI (B TOM Yncne 1 raiku cena).

XPAHEHME :

[Ins AMUTENLHOTO XpaHeHHs! BblHbTe Batapeiikv 13 KOHCONM 1 NOCTaBbTE TPEHAKEP B YUCTOE U CYXOE NOMELLEHIE C MEANEHHbIMYU Nepenaamu Temnepatyp. Eciv npobnema He paspelueta, 0GpaTuTecs B OTAEN nocnenpogaxHoro obcnyxmsanus Domyos (cM.

nocnieaHiol cTpanuLy: MocnenpogaxHoe obcnyxusanne).
[ONONHUTENBHAS UHOOPMALIUA

MpoitnuTe Ha http://www.supportdecathlon.com/ BbibepuTte nsnenve n HaiiauTe:
+ Bupeo no copke

+ FAQ (sonpocbi/oTeeThi)

+ PeKomeHpauwv no yxogy

+ ObyyaloLLye BUAEOPONVMKY MO PEMOHTY U3LENHs

+ 3anacHble YacT1 ANS BalLero u3penus
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ornag

Benocnopt - Lie NpekpacHe 3aHATTS, sike NoKpaLLye poboTy cepLeBO-CyANHHOI CUCTEMM | NETeHiB, @ TaKOX TOHI3ye OpraHiaM B LNOMY: CifHUYHI, kBaapiLency, Giliency, ikpu, HIKHS YacTUHa CHY | YepeBHi M'A3u. PagiuMo 3alimatics Ha LboMy BENOTpeHaxepi
120 1-3 pa3n Ha TwKAEHb. [iNst OTPUMAHHS pe3ynbTaTiB TPUBANICTb 3aHATb Mae CTaHoBMTY Bia 20 XBUAWH [0 1 roavHy. Bupib ocHaleHo MexaHiyHot cicTemoto perynioBatHs onopy. Omxe, Ans poboTu Lporo BUpoby He NOTPIGHO XMBNEHHS Bif eNekTpoMepeXxi.

HANALUTYBAHHA NEPEMILIEHHA

MONEPEMXEHHA: noTpibHo 3ni3Tn 3 Benocuneaa, WwWob BHECTU KOPEKTMBU.

1. PEMYNIIOBAHHS CIANA:

[Ins echeKTUBHOTO BUKOHAHHS BNIPaB CiAno Mae ByTv Ha NpaBunbHii BiCOTi, TOBTO Nif Yac KpyTiHKS nefaneii BaLwi koniHa NoBuHHI ByTu 3nerka
3irHyTi (konu nefani nepebyBatoTb Y HalHWKYOMY nonoxeHHi). LLio6 BigperyntoBatt BUCOTY CUAIHHS, BIAKPYTITb PYuKY, Kifbka pasia 06epHyBLUM
i, (He BuiMaiiTe ii MOBHICTIO) i NOTArHITL 3 Hei, LG BUBINLHUTY WTUAT i3 niacinensHoro Wups. BiaperynioiiTe ciano Ao noTpiGHoi BUCOTH,
BCTaBTE Pyuky B OQMH 3 OTBOPIB ANA PErynioBaHHa BIUCOTH Ciana i cunbHo 3atarHith. MOMEPEPKEHHSA: O6oB'a3koB0 BCTaBTe pyuky B 0OMH
3 0TBOPIB i 3aTAMHITH ii A0 ynopy. Hikonu He nepeBMuLLyiiTe MakcManbHy BUCOTY, 3a3HaueHy Ha Tpy6i.

2. BUPIBHIOBAHHSA BENOTPEHAXEPA:

FKILO Benocunes XUTaeTbCs, MOBEPHITL HiXK 3aaHbOI CTiliKi, posTaLloBaHi Ha Tpy6Lj.

MOMNOXEHHA TINA M YAC KOPUCTYBAHHS BENIOTPEHAXXEPOM

TMonoxeHHst Tina - Lie no3a, sikoi Tino Habysae nif Yac 3aHATTS. Baxnveo NiaTpUMyBaTH Came Take MONOXEHHS, 0B He TpaBMyBaTHUCS i He
3anogisiTv cobi LKOAW Mif Yac ceaHcis.

1. NEFKO CIOATU

Halui komarzv po3pobunu Benocunes i3 HU3bKOK pamoto, 3aBASKM HYOMY Ha HbOTO MOXHa CiaTi, He NigHIMatoun Hory, Lo BOepexe Bac Bif
NOTEHL{iiHOT LWKOAY.

BcTaHbTe nepen BUpoGom i NOTAMKITL pynb Ha cebe

TaK, Wob koneca pyxanues no nignoai.Nig vac wsoro

PYXy BaJMBO TPUMATH CriHy npsimo. MepemililysaTv

2. MPAIMA CMIUHA BENOTPEHaXep No oceni CAlif FONOBHUM YMHOM 3a PaxyHoK

KoHCTpyKuis LbOro BenoTpeHaxepa cneljianbHo pospobnieHa, abu By NiaTpumysany GesnedHy NOCTaBy Mif Yac 3aHATTS: cucTematiyHo  CAIV PYKTHIT.
3aliManycs 3 NPAMOIO CIIMHOK /i AVBNAYMCH ynepes.

KOHCONb

KoHconb Mae 6arato (yHKUiA N5 pO3LIMPEHHS MOXIMBOCTEN NiA Yac TpeHyBaHb. Hinkye BUKNa[eHo BKa3iBKi ANs NErkoCTi il BUKOPUCTAHHS.
IHAMKaTOPK i KHOMKN

* IHpvkaTop wawnakocTi (y km/roa abo munsx/rog). + |uaukaTop 4acy TpeHysaHHs (y popmati XB:CEK)
+ IHgvkaTop nofonaroi BifcTai (y km abo munsx) + Knonka MODE (PEXIM)
+ |HawKaTop cnaneHux kanopii (y kkan)

DyHKuiT
+ WBmakicTb: 3aBAsKY Uil yHKLT MOXHa HanalTyBaTy BiAOBPaXeHHs PO3paxyHKOBOI LBMAKOCTI B KINOMETPax Ha roanHy + Yac: ust dhyHKLjis BKadye Ha Yac, LYo MUHYB BiJ MOYaATKY TPeHyBaHHS, Y hopmari xeunuH: cekyra (MM : SS).

(km/h) aBo munsx Ha roauHy (mi/h) 3a JONOMOroto0 Nepemmkaya Ha 3aHili HacTHi KOHCO. + Kanopii: 3aasikv Liit hyHKUii BifoBGpaxaeTbest po3paxyHkoBa KinbkicTb kanopiid, Wo BTpayatoThCst Bif N04aTKy TPEHyBaHHS.

+ BincraHb: 3aBAsKY Uit dyHKLi MOXHa HanaLTyBaTy BioGpax)eHHs po3paxyHKoBOi BiAcTaHi B kinomeTpax (km) abo munsix
(mi) 3a sonomoroio nepemm1kaya Ha 3aaniit YacTuHi KOHconi.

KoHconb BMMKaETLCA aBTOMATM4HO Bifl noyaTky 06epTaHHs neaanei.

Y MOMEHT BBIMKHEHHS KOHCONi 33 3aMOBYyBaHHsIM BCTaHoBMK0ETbCs pexium ABTOCKAHYBAHHSA (AUTOSCAN).Y Lbomy pexumi koHconb nepebyatime 5 cekyHa, BinoGpaxatoun 4 HaeaeHi BULLE MOKa3Huky no yepai. HatuckiTe kHonky MODE, o6 obpatin
iHthopmaLlito, siky xoueTe 3anuwunTy, i BUAAITS i3 pexumy AUTOSCAN. [ins nosTopHoi akTusalyii pexvmy AUTOSCAN HatucHits kHonky MODE.

HanawTyBaHHs Ha 3aAHiit YacTUHI KoHconi

+ Kypcop ans 3aganHs Tvny npuctpoto: VM (MarHiThuii Benotperaxep) / VE (eninTuyuii BenotpeHaxep).
+ TMoB3yHok Ans 3apanHs oanHnlb Bumipy BIOCTAHL: KM (km) / MI (muni).

Mepexia y pexum ovikyBaHHs

+ ABTOMATHYHWIA Nepexiz y pexuM OdikyBaHHS 3AICHIETLCS Nicns 5 XBNUH Be3aisnbHOCTI.

+ [licnsi nepexopy B pexvM 0vikyBaHHS NOKA3HWKM NOBEPTAKOTLCS B NOYATKOBE NONOXEHHS! (663 36epeXeHHs AaHMX).
+ BuiimanHs Ta BCTaBNsHHS 6aTapeiok 0 KoHconi.

BcraHoBneHHs | 3amiHa Gatapeiok

Y KOHCTPYKL}ii KOHCONi NPUCTPOKO He NepeadayeHa KpuiLka Ans Biaciky Ans Gatapeiok.

1. 3HiMiTb KOHCONb i3 TPUMaYa.

2. BeraHosiTb 2 6atapeiikv Tuny AAA (1,5 B) y Biacik, nepeabayenuit Ans LbOro B 3aHilt YacTuHi KOHconi.
3. YneBHiTbes, L0 GaTapeitku poawmilLyeHi npasunbHO i 406pe NpUnsraoTh 40 NPYXVH.

3AMIP YACTOTM CEPLIEBUX CKOPOYEHb (4CC)

PospaxyHok makcumanbHoi yactotit (YCC makc.): MakcvmanbHa YCC 3anexuTb Big MeTH:

[ins xiHok: 226 - Bik. asa BigHoBneHHs makc. YCC

[ins yonogikis: 220 - Bik. Bif 60% A0 69% makc. YCC => nerki Bnpasn

YTOUHEHHS BIAHOCHO PiBHS MiAroTOBKM: 8iA 70% Ao 79% makc. YCC => ckupaHHs Barv

[lopatv +10 Ans noyaTKiBLIB i HEMIArOTOBNEHNX 0CI6. 8if 80% A0 89% makc. YCC => noninweHHs BUTpUBANOCTi
3anuwmnTin Bkasauii BiLLe 6a30Buil po3paxyHoK ANS OCiB, ki TPEHYIOTLCS HeperynspHo. >90% makc. YCC => noninweHHs nokasHukis

BinHsitn =10 Ans ocib, siki TpeHYIoTbCS perynspHo.

BUMIPIOBAHHS MYJIbCY YEPE3 PYKY (PYYHUIA MYNLC):

Mu He pekOMEHAYEMO BUKOPUCTOBYBATY PY4HMIA NYbC MOAAM i3 KapAIOCTAMYNATOPaMI, HaA3BUYAIHO YyTIVBUMIA MEANYHUMM NpUnagamu, siki Criif GEperTi Bif BAMBY iHLUMX ENEKTPUYHKX Ta ENEKTPOHHNX Mpunais. FIKLLO 3a3HaueHe Bac CTOCYETbCS, ByAb
nacka, MPOKOHCYNLTYETECS 3 NikapeM Nepes;, BUKOPUCTaHHSIM Liboro MeTozy.

TexHonorisi py4Horo nynbCy BUMIPHOE CEPLIEBUIA PUTM KOPUCTYBaYa B yapax Ha XBUNUHY. Y XO[HOMY pasi He € MeanyHUM NpUCTPOEM. MpU3HaYeHui Ans eni3oAn4Horo abo perynspHoro BUKOPUCTaHHS Mif Yac KOXHOTO TPEHYBaHHS; KOPUCTYBATUCS HUM
6e3nepepBHO He MOXHa. Harazyemo, L0 HaBiTb Y CTaHi COKOIO CepLEBMiA PUTM MOCTIAHO 3MiHtoeTbCs. MpuHLMN poboTi: CepLebuTTs thikcyeTbes ABOMA enexkTpoaamu no obuasi CTOPOHH Bif kepma. TOMY KOPUCTYBaY MOBUHEH BCTAHOBUTM 0BMABI pyk Ha
BIANOBIAHI AATYMKM.

[Ba enexTpoau BUNPOMIHIOKTb MIKPO-CTPYM, LLO NPOTiKae Yepes Tino. BiH € HeLKinnveuM Ans 300pOB's, OCKINbKY ioro cuna ayxe HU3bka (0fHa MinbioHHa amnepa), 3MiHv B MIKpO-CTpyMi € BioBpaxeHHsaM cepLieoro putmy. Lie BinobpaxeHHs nepefaetbes Ha
KOHCOMb B YAAapaXx Ha XBUMMHY.

BoHo nounHaeTbes 3 60 yaapis Ha XBUNMHY, NOTIM (iNbTPYETLCS, | BUMIPY YCEPEAHIOKTLCS AN MakcUManbHOT BiAMNOBIAHOCTI 3HAYEHHH ((inbTpaLlist Ta yecepeaHeHHs Po3pisHSKTLCS 3anexHO Bif BUPOBHMK) 3i 3MiLLieHHsIM B ofHY abo fiBi CekyHAM.
TMopaau:

- CraBTe pyKki Ha AaTumki Ha 5—10 cekyHa nuLe Yac BiA Yacy i He TpuMaiiTe ix Ha AaTumkax ynpofoBX yCbOro ceaHcy.

- MpoTupaiite/npocyLuyiiTe AaT4NKK NICAA KOKHOTO BUKOPUCTAHHS.

- 3BONOXYIATE PyKi ANS NOMINLUEHHS BUMIPIOBAHHS.
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LUBUAKWA CTAPT

+ 1. MoyHiTb kpyTUTM Neaani, WWob po3noyaTy ceakc. + 4. L|o6 noHoBUTY ceaHc (y Mexax 5 XBUNWH nicnsi noyaTky nepepsy), 3HOBY MOYHITL KpyTUTMNEAATI.
+ 2. o6 HanalwuTyBaTh pexum CKnaaHOCTI NeaantoBanHsi, obeptaiite perynatop pisHs. + 5. But MoxeTe CKiHuMTY TpeHyBaHHS B GaxaHuii yac.
+ 3. LLlo6 3po6uTu nay3y, nepectaHbTe KpyTUTY Nean. + 6. KoHconb aBTOMaT4HO BUMMKAETHCS Nicnst 6nabko 5 XBUnuH GeagisnbHocTi.

RIATHOCTUKA HECTIPABHOCTEN

onip:
Y BUNaKy, SIKILO 3MiHa Onopy BiA MiHIManbHOrO 10 MakcUManbHoro PiBHS BiAYyBaETbCS cnabo, nepekoHaiiTecs, Lo BY BUAHANK BIACIK Nif Yac yCTaHOBNEHHS MexaHiuHoro kabento B TpybLi-Tpumayi (auB. etanu 36upaHHs).
KOHCOb:

AKLLO KOHCOMb HE BMUKAETBCS, 3aMiHiTb 6aTapeiiku. FKLLO X Ha KoHCOMi 306paxeHHs NpucyTHeE nuLwe YacTkoso abo BifobpaxyeTecs ERR (nomunka), BuiiMiTb 6aTapeiiky, 3a4ekaiite 15 X8 Ta BCTaBTe iX 3HOBY. SKLO KOHCOMb HE BMUKAETLCA Mif Yac KpYTIHHS
neaanei abo WBMAKICTb YK BiACTaHb BUMNSAAIOTH MOMUIKOBMMM, BIAKMIONITL KOKCOMb | NEpeBipTe BUKOHaHI Bamy 3'eHaHHHS (kabenb KoHconi Ta 3'eHaHHs BecepeanHi TpyGku-Tpumaya).

BIACTAHb:

[nns obumcneHHs WBIWAKOCTI i BiAcTaHi ymoBHO GepeTbes koneco AiameTpom 20 Aroiimis. Mae BuiiTin 4o 60 06opoTis Ha xaunuHy (1 060poT B cekyHay) - Lie 6nmabko 6 km/rog, abo 3,7 munb/rop. L sHayeHHs BianosinatoTs cepeaHiM 3HaUeHHAM ans
BENoTpeHaxepiB. Y pasi, Konu 3HaYEHHs WBMAKOCTI 1 BIACTaHi 3Aal0TCS HECYMICHUMM, 3MiHITb NONOXEHHS Kypcopa Ha 3aAHilt YacTuHi koHconi Ha Km (km) aBo Mi (Muni), a iHworo kypcopa — Ha VM (MarHiTHuit Benotpetaxep). ko npobnema He 3Hukae,
CroyaTKy BifKMioviTh, @ NOTiM NepeBipTe BUKOHaHI Bamy 3'eiHaHHs (kabenb KOHconi Ta 3'eAHaHHS BcepeanHi Tpybku-TpuMaya).

BUMIPIOBAHHS NYNbCY YEPE3 PYKU (PYYHUI NYNLC):

Byab nacka, o3xaitomtecsi 3 IHCTPYKL|IELO: HacTiliHo He paaiMo BUKOPUCTOBYBATM PyyHe BAMIDIOBAHHS NYNbCY MOASM, siki KOPUCTYIOTbCS KapaioCTUMYNSTOpamy.
- BumiptoaHHs BinbyBa€eTheA Nia 4ac BIUKOHAHHS BNpaB / Mia 4ac pyxy, TOMY CUTHaM YacTo NepepuBaETLCA.

- BinoGpaeHHs BUMIpIOBaHHX 3HaueHb BiNOYBAETLCA HE MUTTEBO, @ 3 HEBENMKOKO 3aTPUMKOK.

- Akwo pykm cyxi, curHan Gyae cnabkiwmm, a iHoai Gyae BIACYTH 30BCiM. 3BONOXTE PyKM ANS NOMINIIEHHS BUMIPIOBAHHS.
- FIKLLO Yy BAC BUHVKIIN CYMHIBY LLIOJI0 MOKA3HKKiB abo curHany, MonpociTh iHLLY MHAMHY MPOTECTYBATH AATHMKN.

- MokaaHuku nynbCy BiACYTHI: NepeBipTe NAKMIOYEHHS AaTYMKIB PYYHOTO NYMbCy A0 KOHCOM.

NEQANI:

LLlo6 BkpyTMTI NiBY NEefans, KpYTiTb i NPOTI FOAUHHUKOBOT CTPINKY.

Lym:

1 Po3kpyTiTb Ha 2 06epTu, a NoTiM MakcuManbHo 3aTArHiTL nefan.

2 MNepesipte cTabinbHICTb i 32 HEOBXIAHOCTI CKOpUryiiTe NonoxeHHs (auBs poaain: BUPIBHIOBAHHSA BENIOTPEHAXEPA).
3 PerynsipHo nepesipsiiTe, 41 NPaBUNbHO PO3MILLEHI | 3aTArHYTI pyyky perymioBaths (avs poaain: HANALLTYBAHHA).

4 PerynsipHo nepesipsiiTe, 4i 3aTarHyTi 6onTy (30kpema raiiku cigna).

3BEPIFAHHA:

nepez TpuBanum 3GepiraHHsM BUIMITL GaTapei 3 KoHCONi 1 poaTallyiiTe BUPIG y YuCTOMY i cyxoMy MicLi 6e3 piskix konueaHb TemnepaTypu. FKLLO Lie He JONOMOTIIO, paguMo 3BEpHYTUCS B CTIyXBY NiATPUMKM KieHTiB Domyos (AB. OCTaHHIO CTOpIHKY: nicns-
npojjaxHe 06CnyroyBaHHs).

[O0ATKOBA IHO®OPMALIIA

Mepeiinitb Ha Be6-caiiT http://www.supportdecathlon.com/, BubepiTb BaL NPOAYKT i 3HaiaiTb:
+ Bineo 3 nopsiakom 36upaHHs

+ Yacri 3anutanHs i BiANoBIAi Ha HUX

+ Tlopaay 3 TeXHIYHOro 06CNyroByBaHHS

+ Bineoypoky 3 ycyHeHHst npobnem i3 Bupobom

+ [Ins uboro BUpoBy AOCTYNH 3anacHi YacTuHy
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TONG QUAN

Dixedap la mot hoat dong tuyét voi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé ho hap trong khi van kéo cang toan bd co thé: mong, ca tif déu, gan kheo, bap chén, thét lung va co bung. Véi chiéc xe dap 120 nay, ching toi khuyén ban nén tap 1 dén
3 [an mot tuén, tu 20 phat dén 1 gid dé co két qua nhu mong doi.San pham nay dugc trang bi cong téc diéu chinh co hoc dién tré.Khdng can thiét phai két ndi né véi ngudn dién dé lam cho nd hoat dong.

LAP DAT DI CHUYEN

1 A > > rs n A Ry A >
CANH BAO:Ban phai ra khéi xe dap dé thwe hién bat ky dieu chinh.
1. Didu chinh d¢ cao cuia yén ngdi:
DE co mot bai tap hiéu qua, phai digu chinh yén ngdi d do cao thich hgp. C6 nghfa la khi dap, dau géi phai gép lai déu d&n khi ban dap & vi
tri thap nhat.DE digu chinh ghé, hay thao num xoay vai vong ma khong can thao ra hoan toan va kéo dau dé thao chét Gng. Sau do diéu chinh
chd ngdi clia ban vdi d6 cao chinh xac, tha nim & mot trong céc 16 diéu chinh clia Gng ngdi va siét chat dén miic 6i da. CANH BAO: Dam bao
dat nit trd lai vao mot trong céc 16 trén 6ng ngdi va van cang chét cang tot.Khdng bao gio vuot qua chiéu cao t6i da dugc chi dinh trén 6ng.
2. NANG XE DAP :
Trong truding hop xe dap khdng can bang, xoay chan sau trén 6ng.
TU THE TREN XE DAP TAP LUYEN
Tu thé 1 vi tri clia co thé trong qua trinh luyén tap clia ban.Quan trong la phai tuan thi t6t tw thé dé khdng lam t6n thuong ban than hoac lam
dau chinh ban trong cac phién tap.
1. BUGC LEN DE DANG

Dai ngii nhan vién clia chung toi da thiét k& mot chiéc xe dap tap thé duc véi khung thép, cho phép ban leo 1én né ma khong can phai nhc chan.

Trudc hét hay dat thiét bi dang trudc ban, kéo ghi dong dén

2. LUNG THANG gén ngudi va banh xe tiép dat.Bigu quan trong la gi thang
Chiéc xe dap tap thé duc nay da duog thiét ké dé gidp ban co mét vi tri an toan trong qua trinh luyén tap, nghia 14 né cho phép méi nguoi va lung trong qua trinh chuyén dong. Khi di chuyén chiéc xe
moi nguidi tap luyén mot cach cd hé théng véi lung thang va mét nhin théng vé phia trudc. dap tp thé duc cua ban, ban phai téc dong mdt lyc manh

1én canh tay va chan clia ban.

BANG DIEU KHIEN

Béng diéu khién c6 nhigu chiic néng dé ban luyén tap nhiéu hon. Ban nén xem toan bé cac hudng dan dudi day dé st dung méy dé dang hon.

Hién thj va nat

+Hién thi tSc dd (Km/h hoac Dam/h) + Hién thi thai gian luyén tap (phut:giay)
+Hién thi quang dudng (Km hoac dam) + Nt CHE BO
+ Hién thi lugng calo tiéu thy (Kcal)

Cac chirc nang

. Técid{): Chic nang nay chi ra téc do udc tinh theo km / h (km mot gio) hoac dam / h (dam trén gio) tlly thude vao vi tri ctia + Thai gian: Chiic nang nay hién thi thdi gian da tréi qua ké tir khi bt dau bai tap theo Phut: Gidy (phdt: ) Gidy)
odng tac § mét sau clia giao dién diéu khién. + Calo: Chitc néing nay hign thi udc tinh luang calo dudc d6t chay k& ti khi bt dau bai tap.

+ Khéang cach: Chiic nang nay chi ra quang dudng udc tinh bang km (km) hoc dam (dam) tly thudc vao vi tri clia cong tac

& mét sau clia giao dién diéu khién.

Bang diéu khién clia ban tw dong bat khi ban bat du dap.

Ché& do AUTOSCAN dat mac dinh khi bat giao dién digu khién.Ché do nay cudn lién tuc clt sau 5 gidy 4 thong tin clia cac chiic nang trén.Nh&n nit MODE dé chon théng tin ban mudn déng bang va tt ché dd AUTOSCAN.Nhan nit MODE d kich hoat lai ché
6 AUTOSCAN.

Cai dat & mét sau cua giao dién diéu khién

+ Thanh trugt d& chon loai thiét bi. VM (Xe dap tu tinh / VE (Xe dap hinh elip).
+ Thanh truot Iya choN don vi do QUANG DUONG: KM (kilomet)/ DAM (d&m)
Véo

+ Tu dong ngli sau 5 pht khong hoat dong.

+ Céc chi sd dugc dat lai & ché do chd (khong luu trit i liéu).

+ Béng céch loai bd va thay thé pin trong ban digu khién.

Cai dat/thay pin

Bang diéu khién khong cé thiét ké dé chira nap khoang pin.

1 Rit béng diéu khién khoi gia d&

2 dat 2 cyc pin loai AAA (1,5V) trong hdc & sau lung bang diéu khién.

3Dam bao Iap chinh xéc pin vao hoc va cac cuc két néi chudn.

DO NHIP TIM
Do nhip tim t6i da (FC max): Nhip tim t3i da, lién két véi muc tiéu:
Cho phu nf: 226 - tugi Giai doan phuc hoi FCMAX
Cho dan 6ng: 220 - tudi Tir 60% dén 69% clia FC MAX => thu' gidn nhe nhang
Diéu chinh tuy theo muic do bai tap: Tir 70% dén 79% clia FC MAX => gidm cén
Téng +10 cho ngudi méi bét dau, nhitng nguidi khéng chuyén. T 80% dén 89% clia FC MAX => cai thién stic bén
Dua trén tinh toan co ban bén trén cho nhiing ngudi tap luyén binh thudng. >90% FC MAX => cai thién hiéu suét

Gidm - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.

DO NHIP TIM BANG TAY (HAND - PULSE):

Chuing toi khéng khuy&n nghi st dung xung tay cho nhiing ngui deo may tao nhip tim, mt thiét bi y t& cuc ky nhay cdm dugc béo quén khoi moi thiét bi dién va dién ti gan do.Dai véi nhiing ngudi quan tam, xin vui long tham khéo ¥ kién chuyén gia cham séc
stic khde clia ban cho van @& nay.

Cdng nghé xung tay gidp hién thi nhip tim ctia ngudi diing tinh theo HA (nhip dap méi phit).Day khang phai la thiét bi y t&.N6 dudc thiét ké dé st dung thudng xuyén trong méi an st dung va khong lién tuc. Xin nhéc lai, ngay ca khi nghi ngoi ciing ¢6 nhiing bién
d6i nhip tim lién tuc.Nguyén Iy hoat dong:Nhip tim dugc tu lai nhor hai dién cuc & hai bén tay l4i.Do d6, can phai dat ca hai tay cling mt IUc trén c& hai cm bién.

Hai dién cuc phét ra mét dong dién siéu nh chay trong co thé, dong dién vo hai ddi véi stic khde vi rat thap (mot phan triéu ampe), cac bién s6 clia dong dién siéu nhé nay thé hién ra nhip tim. Su phén chiéu nay dugc truyén lai trén ban diéu khién bang BPM.
Bat dau & 60 BPM, sau d6 duagc loc va céc phép do dudc tinh trung binh d& hién thi do nhat quan t6t nhat cla gia tri (6 loc va tinh trung binh khac nhau tly theo nha san xuét) véi do tré mét hoac hai giay.

Chung toi khuyén:

- Dét tay dan dén tir 5 dén 10 gidy theo thdi gian trong sudt bai tap va khong st dung né tir dau dén cudi phién khong ngimg.

- Cha xat/lam kho céc dién cuc sau méi [an si dung.

- Lam &m tay d& c6 két qué do chinh xac hon.
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KHO1 DONG NHANH

« 1. Bét dau dap dé khdi dong bang diéu khién va phién tap + 4. D tiép tuc bai tap (trong gidi han 5 phit sau khi bat dau dung), laiDap lai.
+ 2.DE& diéu chinh dd kho trong khi dap, xoay banh xe diéu chinh. + 5. Dung phién tap khi ban mudn
+ 3.Dé& nghi, ngirng dap + 6. Bang diéu khién tat tw dong sau khoang 5 phut tat kich hoat.

CHAN DOAN CAC BAT THUONG

LUC CAN:

Trong truding hop bién ddi Iuc cén rét nhe tif luc can nhd nhét dén luc can t6i da, vui long kiém tra xem ban da rat miéng chén khi 3p cap co trong 6ng d6 (xem céc budc 1&p rap).

BANG DIEU KHIEN:

Néu bang diéu khién chua sang, hay thay pin ci bang pin méi.N&u man hinh hién thi mét phan hodc “ERR”, vui long rit pin ra, doi 15 gidy sau d6 Ip lai.Néu bang diéu khién khdng sang trong khi dap hodc trong trudng hap tdc do va quang duding khong lién két
gi véi nhau, hay rt dién ra va kiém tra két ndi ma da da thuc hién (cap digu khién va két néi bén trong 6ng dd)

QUANG BUONG:

Téc d6 va quéng duding hién thi dugc tinh dya trén vong banh xe dap 20 inches.Ban phai dat dugc 60RPM(1 vong méi gidy) khodng 6km/h hodc 3,7 dam/hC4c gid tri nay tuong ting véi c4c gia tri trung binh clia xe dap. Trong truong hop cac gia tri toc do va
quang dudng cd vé khong lién két, vui long di chuyén va dat thanh truot clia bang digu khién 1a km hodc dam hodc mot thanh truot khéch trén “Xe dap tir tinh"Néu sy khdng lién két nay van ton tai, vui long ngét dién sau dé kiém tra két ndi ma ban da thuc hién
(cap bang diéu khién va két néi bén trong dng d6).

DO NHIP TIM BANG TAY (HAND - PULSE):

Vui long tham khéo sach “HUONG DAN’: Chuing t6i khdng khuyén ban nén st dung xung tay cho nhiing ngudi ding méy tao nhip tim.
- Do khi tap luyén / chuyén ddng thi tin hiéu thudng bj cét.

- Hién thi cac gié tri do khong tac thai,
- Tay khd lam cho tin hiéu gidm hozc déi khi tin higu b ngét. Lam &m tay dé c6 két qua do t6t hon.
- Néu nghi ngd gia tri hodc dau hiéu, yéu cau kiém tra véi mot ngudi dung khac néu co thé.

- Khéng do tan s6: Kiém tra két ndi gitta xung tay véi bang diéu khién.

BAN DAP:

DE van ban dap trai, dam bao xoay theo hudng ngugc chiéu kim dong ho.

TIENG ON :

1 Théo vit 2 vong sau do van ban dap dén muc t6i da.

&y nén, doi khi khoang cach rat quan trong.

2 Kiém tra si can bang va chinh stra néu can thiét (xem doan: NANG XE.

3 Kiém tra thuang xuyén xem cac nit diéu chinh duoc dét ding vi tri va van vao ding cach chua (xem doan: CAI DAT).

4 Kiém tra thuong xuyén xem cac 6c vit van co chit khong (bao gom cac dai 6c yén).

BAO QUAN:

Eﬁ bz)éo quan dudc lau dai, vui long 18y pin ra khdi bang diéu khién va dét may & noi sach, khé va véi su chénh léch khéc nhau clia bién dd nhiét cham.Néu van dé van con, vui long lién hé véi dich vu khach hang cia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban
ang).

DE BIET THEM THONG TIN

Dang nhap vao http://www.supportdecathlon.com/ chon san pham clia ban va tim thy:

+ Video lap dat

+ FAQ (cau hdiltra 16i)

+ Khuyén céo bao dudng

+ Video hudng dan stia chia thiét bi.

+ Phu tiing c6 s&n cho thiét bi clia ban.
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GAMBARAN UMUM

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan otot seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, lutut, betis, punggung, dada, dan perut.Kami sarankan untuk
berlatih dengan sepeda statis 120 ini 1 s/d 3 kali seminggu, antara 20 menit dan 1 jam untuk mendapatkan hasil yang diharapkan. Produk ini dilengkapi dengan sistem penyetelan mekanis pemberat. Maka produk tidak perlu disambungkan dengan arus listrik
untuk mengoperasikannya.

PENGATURAN PEMINDAHAN

PERINGATAN: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

1. MENGATUR KETINGGIAN SADEL:

Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada pada ketinggian yang baik, yakni, ketika Anda mengayuh, lutut Anda harus tertekuk sedikit
ketika pedal berada pada posisi terendah.Untuk menyetel sadel, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya
melepaskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel.Sesuaikan tempat duduk pada ketinggian yang benar,
lepaskan kembali tombol dalam salah satu lubang penyetelan tabung sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin. PERINGATAN:
Pastikanlah bahwa tombol telah kembali dalam salah satu lubang tabung sadel dan kencangkanlah semaksimal mungkin.Jangan pernah
melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.

2. PENSTABILAN SEPEDA:

Apabila sepeda tidak stabil, putarlah ujung kaki belakang pada tabung.

POSTUR TUBUH SAAT BERADA DI ATAS SEPEDA

Postur tubuh adalah posisi tubuh yang harus diterapkan saat latihan.Pastikanlah posisi tubuh Anda benar untuk mencegah cedera dan rasa
sakit saat sesi latihan, hal ini penting.

1. MUDAH DILANGKAHI Posisikanlah diri Anda di depan produk, tariklah setang
menuju diri Anda seraya menahan posisi roda pemindah
pada lantai. Penting agar Anda memastikan punggung

Anda tetap tegak saat melakukan gerakan ini. Ketika Anda
2. PUNGGUNG TEGAK memindahkan sepeda statis Anda, kekuatan harus terutama
Sepeda ini dirancang agar tercapai posisi yang aman saat latihan, yakni setiap wanita dan pria dapat secara sistematis melakukan kegiatan ini ~ Derada pada tangan dan kaki Anda.

dengan punggung tegak dan pandangan ke arah depan.

Tim kami telah merancang sepeda ini dengan kerangka rendah sehingga Anda tidak perlu mengangkat kaki untuk naik ke atas sepeda, suatu
gerakan yang mungkin mencederai diri Anda.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fungsi untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.
Penampilan dan Tombol

+ Penampilan kecepatan (Km/jam atau Mijjam) + Penampilan durasi latihan (MM:DD)
+ Penampilan jarak tempuh (Km atau Mi) + Tombol MODUS
+ Penampilan kalori terbakar (Kcal)

Fungsi
+ Kecepatan: Dengan fungsi ini, ditampilkan kecepatan yang diperkirakan dalam km/jam (kilometer per jam) atau mi/jam (mil + Waktu: Fungsi ini menunjukkan waktu yang telah berlalu sejak awal latihan dalam hitungan Menit: Detik (MM: DD).
per jam) berdasarkan posisi sakelar pada bagian belakang monitor.

+ Jarak tempuh: Dengan fungsi ini, ditampilkan jarak yang diperkirakan dalam Km (kilometer) atau Mi (mil) berdasarkan
posisi sakelar pada bagian belakang monitor.

+ Kalori: Fungsi ini menampilkan perkiraan kalori yang telah terbakar sejak awal latihan.

Monitor Anda menyala secara otomatis ketika Anda memulai mengayuh.

Modus AUTOSCAN akan berfungsi secara default ketika monitor menyala. Modus ini menampilkan secara berturut-turut, setiap 5 detik, ke-4 informasi dari fungsi di atas. Tekanlah tombol MODUS untuk memilih informasi yang ingin Anda tampilkan terus-menerus
secara tetap dan menonaktifkan modus AUTOSCAN. Tekanlah tombol MODUS untuk mengaktifkan kembali modus AUTOSCAN.

Pengaturan di bagian belakang monitor

+ Sakelar untuk memilih jenis perangkat. VM (Sepeda Magnetik) / VE (Sepeda Elliptikal).

+ Sakelar untuk memilih satuan pengukuran JARAK: KM (Kilometer) / MI (Mil).

Reset ke nol

+ Akan otomatis standby setelah 5 menit tanpa aktivitas.

+ Informasi akan kembali ke nol ketika masuk modus standby (tidak ada penyimpanan data).
+ Dengan mengeluarkan dan memasukkan kembali baterai monitor.

Memasang/Mengganti baterai

Monitor tidak dirancang untuk dilengkapi dengan penutup untuk kompartemen baterai.

1 Lepaskanlah monitor dari dudukannya.

2 Masukkanlah 2 baterai jenis AAA (1,5V) dalam tempat yang disediakan di bagian belakang monitor.
3 Pastikanlah baterai terpasang dengan benar dan terjadi kontak sempurna dengan pegas.
EVALUASI DETAK JANTUNG

Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks): DJ maks, sesuai dengan target:

Untuk wanita: 226 - umur. fase pemulihan DJMAKS

Untuk pria: 220 - umur. antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap
Pengaturan sesuai dengan level latihan: antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan
Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih. antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan

Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin. >90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi

Kurangi -10 untuk pengguna rutin.

PENGUKURAN DETAK JANTUNG MELALUI TANGAN (HAND-PULSE):

Kami tidak menyarankan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker) yang merupakan perangkat medis yang sangat sensitif dan yang harus dilindungi dari segala perangkat listrik dan elektronik di sekitarnya. Untuk orang
bersangkutan, mohon berkonsultasilah dengan seorang profesional di bidang kesehatan mengenai hal tersebut.

Dengan teknologi hand-pulse, maka didapatkan indikasi mengenai detak jantung pengguna dalam bentuk BPM (detak per menit). Teknologi ini sama sekali bukan merupakan perangkat medis. Perangkat ini dirancang untuk penggunaan berkala ataupun rutin
saat setiap penggunaan, dan bukan untuk digunakan secara terus-menerus. Perlu diingat bahwa variasi detak jantung terus-menerus terjadi, bahkan ketika dalam keadaan istirahat.Prinsip kerja: Detak jantung diterima oleh dua elektroda yang berada di kedua
sisi setang.Maka ke-2 tangan perlu diposisikan secara bersamaan pada kedua sensor.

Kedua elektroda menghasilkan arus mikro yang melalui badan, arus ini tidak berbahaya untuk kesehatan karena sangat lemah (satu per sejuta ampere), variasi arus mikro ini mencerminkan detak jantung. Refleksi tersebut disalurkan ke monitor dalam BPM.
Refleksi tersebut bermula pada 60 BPM dan kemudian melalui filter, pengukuran dihitung rata-ratanya untuk menampilkan koherensi terbaik nilai (filter dan penghitungan rata-rata berbeda sesuai pabrikan) dengan perbedaan waktu satu atau dua detik.
Kami sarankan:

- Kadang-kadang, memosisikan tangan 5 s/d 10 detik selama latihan dan tidak menggunakannya dari awal sampai akhir sesi tanpa henti.

- Mengusap/mengeringkan sensor setelah setiap penggunaan.

- Melembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.
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QUICK START

1. Mulailah mengayuh untuk menghidupkan monitor dan memulai sesi Anda. + 4. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 5 menit setelah awal jeda), mulailahmengayuh lagi.
+ 2. Untuk mengatur kesulitan pengayuhan, putarlah kenop penyetelan. + 5. Hentikanlah sesi latihan ketika Anda inginkan.
3. Untuk berjeda, berhentilah mengayuh. + 6. Monitor mati secara otomatis setelah kurang lebih 5 menit tanpa akivitas.

DIAGNOSIS MASALAH

PEMBERAT:

Apabila variasi pemberat sangat kecil antara tingkat pemberat pertama dan pemberat maksimal, mohon periksalah Anda telah melepaskan ganjal ketika merakit kabel mekanis dalam tabung penyangga (lihat tahap-tahap perakitan).
MONITOR:

Apabila monitor tidak menyala, gantilah baterai dengan baterai baru. Apabila tampilannya tidak lengkap atau «<ERR» tampil pada monitor, keluarkanlah baterai, tunggulah 15 detik lalu pasanglah kembali. Apabila monitor tidak hidup saat mengayuh atau ketika
kecepatan dan jarak tempuh tampak tidak konsisten, mohon lepaskan sambungan daya dan kemudian periksa sambungan yang telah Anda lakukan (Kabel monitor dan sambungan dalam tabung penyangga).

JARAK TEMPUH:

Kecepatan dan jarak tempuh yang ditampilkan dihitung berdasarkan roda sepeda 20».Hasil yang seharusnya didapatkan adalah 60 RPM (1 putaran per detik) sekitar 6 Km/jam atau 3,7 Mi/jam. Nilai tersebut merupakan nilai rata-rata ketika bersepeda. Apabila
nilai kecepatan dan jarak tempuh tampak tidak konsisten, mohon pindahkan dan posisikan sakelar di belakang monitor pada Km (Kilometer) atau Mi (Miles) dan sakelar satunya pada «VM».Apabila masih tetap tidak konsisten, mohon lepaskan sambungan daya
dan periksa sambungan yang telah Anda lakukan (Kabel monitor dan sambungan di dalam tabung penyangga).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG MELALUI TANGAN (HAND-PULSE):

Mohon lihat bagian «PETUNJUK»: Kami tidak menganjurkan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker).
- Pengukuran saat latihan/sedang bergerak maka sinyal sering terputus.

- Penampilan nilai yang diukur tidak instan, maka kadang tenggang waktunya cukup lama.

- Tangan kering mengakibatkan sinyal melemah ataupun kadang putus. Lembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

- Apabila ragu untuk nilai ataupun sinyal, cobalah dengan pengguna lain apabila mungkin.

- Tidak ada pengukuran detak jantung: periksa sambungan Hand-Pulse dengan monitor.

PEDAL:

Untuk mengencangkan pedal kiri, putarlah dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam.

BUNY!:

1 Bukalah dengan 2 putaran kemudian kencangkan pedal semaksimal mungkin.

2 Periksalah kestabilan dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA).

3 Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan dengan baik (lihat paragraf: PENGATURAN).
4 Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik (termasuk mur pada sadel).

PENYIMPANAN:

Untuk penyimpanan jangka pajang, mohon keluarkanlah baterai dari monitor dan posisikan perangkat di tempat yang bersih, kering, dan dengan perubahan rentang suhu yang lambat. Apabila masalah ini tetap berlangsung, mohon hubungi layanan purnajual
Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).

INFORMASI LEBIH LANJUT

Masuklah akun Anda di http://www.supportdecathlon.com/ pilihlah produk Anda dan temukan:
+ Video perakitan

+ FAQ (tanya/jawab)

+ Saran pemeliharaan

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda

+ Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNENNPOJAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVIS| - CEPBUCHAS CNYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £RR% - 77 2—%—E R - EERIE - uin1sudsnisany - fZE] MHIA - xe, doxs gall - oloxs Juy jl g9

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (co(t d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexién a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

FE

REZHEND ?

B EENM ML
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBE 4000-
109-109, BERR: RITREF,
BERIEHWNEIL

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naSo spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7[E} 27}

TS0l LestaUm?

g9 HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t HLt
(QE oi HIQ) T SYME
XEstn MES Foidt fg e ZRE

clA3E gESANL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ
Xpeideate BorBeia;

Emokegreite TOV  OIKTUGKO pag  TOTTO,
om  Biebbuvan  www.supportdecathlon.
com (Y To K6OTOG MIoG oUVdETNG OTO
SiadikTuo)  ameuBuvBeite atnv uTodoxn
oloudnoTe karaaTiparog Mg aAugidag
amo TNV OTToia ayOpAaaTe TO TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - AftER

EEHE?

H%H hitp://supportdecathlon.com 5%
MNBR (BBLMEA ) IRTUDER
EEMXFRNBEEESEALER,

KM - s ijhd ig)a

feghunudstiiang i www.

sup ortdecathlon.com iummjh
(aigismumufistinng) uf Unmmsuntmmmm
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmsmsunmmmsmmm%

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) Iub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglant Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA-ZOHOE

AVTHBETTH?

# 4 Mwww.supportdecathlon.com%
BHEEW Y 2—%Y NERH). ©
U<RERBAEZIRTZL0ECHES
0L, BEVEFVEEVERRECS
BUEED,

Jo> 530 - AR

Jo gls )| S6acluus

Jail e e lsdgo g iSUywww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl

o pYb)sl gi I Jell Sl il dio
wiall sily 29 @ dole aill Lol
ol puass ol el

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon iigyfélszolgélatahoz, vagy
személyesen barmely aruhazunkban, a
vasarlast igazol6 bizonylattal.

BG - IPYTU IbPXXABU
Vimate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceTeTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTMAeTe B
otaen «OBecnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
kaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B OTAEN 0BCNyxXMBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOI# Bbl KymAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HfttER
EENY?
FEEF# http://supportdecathlon.com §8%

MR (SELREA ) AWBBYBER
EEREERNAENERHAHREN,

il 189S - FA
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Avei nevoie de asistenta?

Ne puteddi gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com ~ (preJul  unei
conectari la internet) sau va puteli
prezenta la serviciul de relaldii cu
cliendii al magazinului firmei de la
care alli achiziDionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hé trg?

Hay lién hé vai ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - semnddu q
fiasnssuATINEILIMAD ?

wnufiue Iy a6
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DOMYOS EB120

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHunTe OpUrnHasNbHY0 NHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OpUrMHaNHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Qula&te To MPWTOTUMO TWV 0SNYIWV XprRoNG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BHREVHB
RIMWIRELTLLEE W
FRERBRAE
TUsaAusnuaiianislaeiu
HEtsiol g MELDBAM HE
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